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ár van. nyár! Utazunk, új helyeket 
fedezünk fel. de ami a legfontosabb 
- pihenünk. Vannak közületek, akik 
a nyári szabadságukat a család 
jukkái vagy a barátaikkal töltik. Mások aktívan pihennek: sportolnak 
és nem mindennapi úticélokat keresnek. Egy jól sikerült nyaralás 
nagyon sokfele lehet Minden megengedett, ami örömöt okoz. Nincs 
még terved a nyárra? Lapozz a 68. oldalra! 


Idén Berg Judit társaságában indulhatsz neki a nyár meséinek. Ne fc 
ledkezz meg a piknikezésről és a friss zöldségekről és gyümölcsökről 
sem. amikből különleges finomságokat készíthetsz. Remek receptje¬ 
ink minden alkalomhoz illenek! Ügyelj a megfelelő folyadékbevitelre 
is - hogy miért azt a 30. oldalról tudhatod meg 


Reméljük az időjárásra ezúttal nem fogunk panaszkodni, a nyara 
lásotok pedig a pihenés és az örömök időszaka lesz. Töltődjetek fél 
energiával! Bízunk abban, hogy ebben mi is a segítségetekre leszünk 
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Berg Judit 
varázslatos világa 


VOLT MÁR HOSTESS, FORDÍTÓ, 
MÉDIAREFERENS ÉS ÚJSÁGÍRÓ, 
MA MÉGIS GYEREKKÖNYVEIRŐL 
ISMERI AZ ORSZÁG. MOST BERG 
JUDIT AZ ÍRÁS ÉS AZ OLVASÁS 
TITKAIBA AVAT BE BENNÜNKET. 


Többen csak „a magyar Rowling- 
ként” emlegetnek. Milyen érzés, 
hogy egy ilyen sikeres könyv 
írójával hasonlítanak össze? 

Amikor az embert egy kiváló, 
világhírű kollégához hasonlítják, 
az nagyon felemelő érzés, engem 
mindig boldoggá tesz az elismerés. 
Ráadásul személy szerint kifejezet¬ 
ten szeretem Rowling könyveit és 
hatalmas erényének tartom, hogy 
gyerekek tízezreit vezette vissza az 
olvasáshoz. Sok szülői visszajelzést 
kaptam már, hogy a Rumini hasonló¬ 
képpen csinált kedvet az olvasáshoz. 
Ha valamire, hát erre igazán büszke 
vagyok. 

Több, mint tíz éve jelent meg a 
Rumini kalandjainak első könyve, 
A Rumini. Visszatekintve hogyan 
látod a kezdeteket? Honnan 
indult el Rumini? 

Családi mese volt a Rumini, amit 
akkor nagy óvodás lányom kedvéért 
találtam ki. Ő nagyon rendes, mindig 
megfelelni akaró, szorongó kislány 
volt és úgy gondoltam, felszabadi- 
tóan hatná rá, ha a mesék révén egy 
olyan kiskölyökkel azonosulhatna, 
aki vagány, belevaló, igazi jó barát 
aki minden kalandban részt vesz 
és nem fél senkitől. Úgy tűnik, ez a 
modell sok gyerek számára vonzó 
- titkon mindenki vágyik arra, hogy 
efféle kalandor legyen. 


Gondoltad volna, hogy könyved ilyen népszerű és sikeres lesz a 
gyermekek körében? Gyermekeid gyakran lapozzák könyveidet vagy 
ez olyan tipikus „anyukám tanár, nem szeretem azt a tárgyat” eset? 

Eleinte nem gondoltam a sikerre, csak meséltem és írtam: ez olyan mélyről 
jövő kényszer és boldogság számomra, hogy nem érdekelt más. De ahogy 
az írásaim egyre népszerűbbé váltak, ezt is egyfajta hajóerőként élem meg, 
hiszen nem okozhatok csalódást az olvasóimnak, muszáj újabb és újabb jó 
mesékkel előrukkolnom. A gyerekeim pedig - szerencsére - szívesen olvas¬ 
sák, hallgatják a meséimet. Büszkék is rám, de ez persze nem tartja vissza 
őket attól, hogy ugyanúgy kinevessenek vagy kritizáljanak néha, ahogy 
minden gyerekek teszi ezt a „nagyon gáz, őskövület" szüleivel. 

Mint egy kötelező olvasmány szerzője, mit gondolsz a mai kötelező 
olvasmányokról, miért nem szerepel benne még több kortárs iroda¬ 
lom? A mai gyerekeket leköti még a Pál utcai fiúk, vagy a Tüskevár? 

Jó lenne több kortárs művet mutatni a gyerekeknek! Azt gondolom, hogy a 
régebbi kötelező olvasmányok némelyike kifejezetten nehéz olvasmány a 
mai gyerekek számára. Még a Tüskevárral és az Egri csillagokkal is meggyű¬ 
lik a bajuk, pedig ezek az én időmben még élvezhető, szerethető könyvnek 
számítottak. A Kincskereső kisködmönt talán a legnehezebb mind közül 
feldolgozni, főleg egy alsó tagozatos tanulónak. Nem mintha ezekben a mű¬ 
vekben ne lenne szó fontos és érdekes kérdésekről, problémákról, hiszen 
a maga módján izgalmas mindegyik, de a mai gyerekek mégsem tudnak 
mit kezdeni velük. Talán ha elmesélnénk nekik, hogy miről szólnak, utána 
együtt olvasnánk és értelmeznénk gondosan kiválasztott szemelvényeket, 
és aztán beszélgetnénk, akkor a művek lényege így is eljutna a gyerekekhez, 
de nem venné el a kedvüket az olvasástól. Az a néhány gyerek pedig, aki 
kedvet kap, biztosan elolvasná az egész művet. De a kisfiam osztályában 
például Lázár Ervin Szegény Dzsoni és Árnikáját olvasták a Kincskereső he¬ 
lyett, és az egész osztály nagyon élvezte. Szerintem a régiek közül egyedül a 
Pál utcai fiúk az, ami időtállónak bizonyult. Bár az a világ sem ismerős a mai 
gyerekeknek, de Molnár Ferenc szereplői és helyzetei annyira élnek, hogy 
rögtön magukkal sodorják az olvasókat. 

Rumini már angol és orosz nyelven is olvasható. Tervben van a világ¬ 
szerte való forgalmazás akár még több nyelven? 

Igen, nagy vágyam, hogy sok országban megjelenjen. Az angol és orosz 
mellett németül és szerbül is megjelent már, sőt idén lesz holland kiadás is. 
Jelenleg több ország kiadóival tárgyalunk, nem merek semmit sem elkiabál¬ 
ni, de azt remélem, hogy előbb-utóbb sikerül Rumininek körbehajóznia az 
egész világot. 

Az első könyv óta több ajándéktárgyat, társasjátékot és már egy 
játszóteret is felfedezhetnek a lelkes olvasók. Tudatos volt a Rumini 
brand épitése, vagy csak jöttek az ötletek és megkereséseké me¬ 
lyek szinte észrevétlenül kialakították a Rumini brandet, s amikre nem 



interjú 


interjú 


írtam már kávéházban, buszmegállóban, 
repülőn , vonaton, ele még a négyes metrón 
is. Egyedül akkor nem tudok és nem is aha 
rok írni. amikor a gyerekeimmel lehetek. 

mondhattál nemet? 

Eleinte a sorozat sikere hozta magával az újabb ötleteket, lehetőségeket, és 
részemről csak annyi volt a tudatosság, hogy őrizzem a Ruminihez kapcso¬ 
lódó termékek színvonalát, és ne engedjem, hogy gagyi kerüljön a piacra. 
Ma már ennél sokkal tudatosabb vagyok, és bár nem szeretem a „brandépí- 
tés" kifejezést, mégis igyekszem ezt minél ügyesebben, hozzáértő emberek 
segítségével, profi módon csinálni, hogy a végeredménnyel mindenki 
elégedett lehessen. 

Számtalan könyvvel a hátad mögött, rengeteg felkérés, utazás mellett 
hogyan marad időd újabb könyvek megalkotására? Van, aki segit 
Neked a felkérésáradatok szervezésében, vagy ezt mind magad 
szervezed? 

Elevenbe talál a kérdés, mert legnehezebb az időmet beosztanom. Van egy 
asszisztensem, aki a hivatalos megkereséseket és az író-olvasó találkozói¬ 
mat koordinálja, és van más segítségem is az írással kapcsolatos üzleti és 
médiával kapcsolatos ügyekben. De még így is egyre nehezebben találok 
nyugodt órákat, hiszen a magánéletemre is rengeteg időt kell szánnom: 
nem szeretném, ha a munkám a négy gyerekem rovására menne. 

Az írókat általában úgy képzeljük el munka közben, hogy ülnek a 
természetben, a legnagyobb nyugalomban, csak a madárcsicsergés 
és a patakcsobogás hallható a háttérben. Nálad is így szokott lenni, 
vagy a család mellett ez kivitelezhetetlen? Hol szoktál írni, honnan 
jönnek a legjobb ihletek? 

Ideális esetben otthon írok a dolgozószobámban, aminek zöldre van festve 
a fala, és a kertre néz, de ha nagyon írhatnékom van, akkor képes vagyok a 
laptopomon bárhol magamba feledkezni, frtam már kávéházban, buszme¬ 
gállóban, repülőn, vonaton, de még a négyes metrón is. Egyedül akkor nem 
tudok és nem is akarok írni, amikor a gyerekeimmel lehetek. 

Egy kiadó a profitból és az eladott könyvek számából él. Nálatok ez 
hogyan működik, közösen határozzátok meg a megjelenéseket, vagy 
az olvasók és a kiadód nyomására kész dátumokat kell dolgoznod? 

Általában a kiadókkal együtt tervezzük meg, hogy mikor jelenjen meg 
egy könyv, én pedig igyekszem tartani magam a saját magam által vállalt 
határidőhöz. De néha nagy nyomás nehezedik rám az olvasóktól is. A Rumi- 
ni-sorozatot például le akartam zárni a tavaly megjelent Rumini kapitány¬ 
nyal, de annyi kérlelő levelet kaptam gyerekektől és felnőttektől egyaránt, 
hogy valószínűleg jövőre írok még egy részt. 

8 Beköszöntött a nyár és a nyári szünet. Mit ajánlasz a gyerekeknek a 
nyári szünetre? Neked melyik volt a kedvenc könyved, amelyet akár 
többször is elolvastál a nyáron? 

Az én legnagyobb kedvencem Mándy Iván Robin Hood regénye volt, ezt 
vagy hússzor elolvastam. Másik örök kedvencem G. Szabó Judittól a Hár¬ 
man a szekrény tetején. Kilencéves kisfiámmal most olvastuk végig a Narnia 
krónikáit és Jeney Zoltán Rév Fülöp trilógiáját, ami egy igazi balatóniai 
lovagregény, Vilmos nagyon élvezte. Friss felfedezésünk (nagy ovisoknak, 
kisiskolásoknak) Végvári Imre Jövőmenők című könyve, amiben két nagyon 
vicces macska a jövőbe látogat, és az önjáró autók, okos hűtőszekrények 
és a nanotechnológián alapuló világ útvesztőjében próbál boldogulni. 


Ovisoknak ajánlom még Vadadi Ad¬ 
rienn, Dániel András, Harcos Bálint 
és Gévai Csilla könyveit, kisiskolá¬ 
soknak a Most én olvasok-sorozatot. 
A saját könyveim közül pedig a 
Lengemesék és a Két kis dinó-soro- 
zat az, ami biztos elszórakoztatja a 
gyerekeket a vakáció alatt. 

Biztos vagyok benne, hogy 
most is több papír van elrejtve a 
fiókodban, amiken az elkövetkező 
könyveid alapjai rejtőznek. Pub- 
likus már, hogy mivel leped meg 
olvasóidat a közeljövőben? Mikor 
számíthatunk egy új izgalmas 
könyv megjelenésére? 

Nyár elején jelenik meg legújabb 
meseregényem, a Holló gyűrűje, ami 
valós helyszínen, a Budai Várban és 
a Mátyás-templomban játszódik. Egy 
furcsa véletlen következtében életre 
kelnek a templom állatai (szobrok, 
festmények és a vízköpők), és Bodza, 
a kőkutya vezetésével nyomozásba 
kezdenek, hogy megtalálják a temp¬ 
lom tetején ülő holló csőréből eltűnt 
aranygyűrűt. Aki a könyv olvasása 
után ellátogat a Mátyás-templomba 
és a várba, ezer izgalmas részletet 
és igazi nyomot is felfedezhet majd, 
szóval ez akár egy jó kis vakációs 
program is lehet. 

Ezen kívül éppen az Alma című 
regényem folytatását írom, de 
őszre várható a Két kis dinó és a 
Maszat-sorozatom egy-egy újabb 




Legyenek holnap 
is túlélők! 


Támogassuk közösen 
a koraszülöttek ellátását 
és a KORÉ munkáját 
Adával és Orsival. 




vélemény 


kommunikáció és médiatudomány szakon végzett. 
2003-ban lett a Look of the Year arca. A média sok 
területén volt lehetősége kipróbálnia magát, változa¬ 
tos feladatai közül néhány: műsorvezetés, szerkesztés, 
színjátszás, filmszerepek, tánc bemutatók. Modellként 
kampányok és reklámfilmek arca, többek között 
Art’z Modell, Westend City Center, Douglas és Retro 
kampányok élén láthattuk már. 


Forró a nyár... 
irány a fesztivál! 
Vagy a strand? 

MIÉRT IS KELLENE VÁLASZTANI? JÓ HlR A HÖLGYEKNEK, HOGY SOKKAL TÖBB 
DOLOG FÉR A KIS BŐRÖNDBE, VAGY A HÁTIZSÁKBA. A NYÁRI RUHADARABOK NEM 
FOGLALNAK NAGY HELYET, FŐLEG, HA EGY HOSSZÚ HÉTVÉGÉBEN GONDOLKODUNK. 
10 ÉS PERSZE A NYÁRI BAKANCSLISTA ELSŐ PONTJAIBAN Ml MÁS SZEREPELHETNE, MINT 

- A STRAND ÉS A FESZTIVÁLOZÁS?! 


Azt imádom a nyárban, hogy csak gondolunk egyet pénteken munka 
után, beülünk a kocsiba és irány a Balaton. Vasárnapig nem is gondolunk 
a fővárosra és a munkára. Ráadásul a bepakolás sem vesz túl sok időt 
igénybe. A legfontosabb ruhadarab ilyenkor a FÜRDŐRUHA és persze a 
short. Néhány póló vagy top, esetleg egy nyári ruha, ha vacsorázni men¬ 
nénk és kész is. 


Személy szerint imádom a kendő¬ 
ket. Egyrészt a strandon sem kell 
így egy szál bikiniben rohangálni, 
ha innánk vagy ennénk valamit. 
Másrészt, ha estére hűvösebbre 
fordulna az idő, akkor magunkra 





tekerhetjük. De ha otthon hagytuk a legkedvesebb felsőnket, akkor azt 
Is helyettesíthetjük egy jól megkötött kendőből zseniális felsőt varázsol¬ 
hatunk. Fő a kreativitás. De lássuk, mik lesznek az idei alapdarabok a 
strandon. Aztán persze a fesztivál divatra is áttérünk. Továbbra is hódítani 
fognak a sokpántos, hosszú kötözős. több módon variálható fürdőruhák. 
Ezzel csak óvatosan, nehogy a kötözött sonkára emlékeztessünk. Ezeket 
igazán csak a tökéletes alakú hölgyeknek ajánlom. Viszont a trikinik térhó¬ 
dítása is folytatódik. A megfelelően kiválasztott darab nagyon előnyösen 
nyújthat, karcsúsíthat az alakon. Most jön a kedvencem. A fodrok. Sok 
olyan fürdőruhát láthatunk majd, amit eltúlzottan nagy fodrok díszítenek, 
ez kifejezetten előnyős lesz a szerényebb mell mérettel rendelkező höl¬ 
gyek részére. Aki csípőben erősebb, azok számára mindenképp a kötős, 
állítható alsó megoldást ajánlom. Színek és minták minden mennyiségben 
lesznek. Óvatosan a keresztbe csíkokkal!!! 

Ha kistrandoltuk magunk és csoki barnák vagyunk - (inkább, mint rák 
vörösek) - akkor indulhatunk a fesztiválra. Bár a kettő sokszor össze is 
mosódik. Felkapunk egy örökzöld farmer shortot a fürdőruhára, egy sarut 
és ami nagyon trendi lesz idén, az az övtáska, na nem a régi klasszikus 
formában. Vagy egy trendi kis hátizsák. Felül pedig idén kicsit a flash dan- 
ce style köszön vissza. Nagy hangsúlyt kapnak a vállak. Mindez fodrokkal, 
csipkével, áttetsző anyagokkal. Ez fürdőruhával, fesztiválra tökéletes. Át¬ 
tetsző, de nem közönséges, csak a színösszeállításra kell figyelni. A sárga 
minden árnyalata az idei sláger. Aki pedig meri, bátran megmutathatja a 
hasát, persze csak, ha kellően edzett, hiszen a rövid toppok és magas de¬ 
rekú shortok is nagyon dübörögnek majd ezen a nyáron. Ha bevállalósak 


vagyunk, akkor egy jó kalap, egy 
hosszú csipke mellény is feldobhat¬ 
ja az öltözékünk. 

A nagy lazításban nagyon fontos, 
hogy az egészségünkre is figyel¬ 
jünk. Nyáron a lehetőségek tárháza 
határtalan zöldségek és gyümölcsök 
tekintetében. Hagyjuk a kenyeret 
és a cukrot, ha jól akarunk mutatni 
bikiniben. A melegben pedig a meg¬ 
felelő folyadékfogyasztás nagyon 
fontos. Legalább napi 2 - 2,5 liter víz, 
amire szükségünk van. És kerüljük 
a tipikus strand menüt, ha nem 
akarunk egy számmal nagyobbak 
lenni a nyár végére. A lényeg, hogy 
kényelmesen és jól érezzük magun¬ 
kat a bőrünkben. Itt a nyár. Kicsit 
engedjünk le, vagy fel. Napsütés, 
víz, zene, barátok. Csodaszép nya¬ 
rat kívánok mindenkinek. 




divat & trendek | 



TENGERRE 

FEL! 


A KÖVETKEZŐ HÓNAPOKBAN 
A KÉNYELMED LEGYEN A 
LEGFONTOSABB SZEMPONT. 

A KIFUTÓKON MEGISMERT 
FEHÉR SZÍN, MINDIG TÖKÉLETES 
MEGOLDÁST JELENT A NYÁRI 
NAPOKRA. HA ENNÉL FELTŰNŐBB 
ÉS EREDETIBB DARABOKRA 
VÁGYSZ, AKKOR VÁLASSZ 
ÉLÉNK SZÍNKOMBINÁCIÓKAT. 

AZ ÉDENKERTET IDÉZŐ, 
VIRÁGMINTÁS RUHÁK REMEK 
MEGJELENÉST BIZTOSÍTANAK. 
HA A KLASSZIKUS MEGOLDÁST 
RÉSZESÍTED ELŐNYBEN, AKKOR 
VÁLASZD A TENGERÉSZSTÍLUST: 
A SÖTÉTKÉK, A FEHÉR ÉS A KETTŐ 
CSÍKOS KOMBINÁCIÓJÁT. 










CSAK 

LAZÁN 


Ml A TÖKÉLETES PÁROS A 
NYARALÁSHOZ? SZÍNES PÓLÓ 
ÉS RÖVIDNADRÁG! 

AZ ÉLÉNK SZÍNEK ÉS MERÉSZ 
MINTÁK FELTŰNŐEN EGYEDIVÉ 
TESZIK A MEGJELENÉSED. 
VÁLASSZ OLYAN PÓLÓKAT, 
AMIKET IZGALMAS MINTÁK VAGY 
TRENDI FELIRATOK 
DÍSZÍTENEK. HA A STRANDON 
INKÁBB AZ ELEGÁNS STÍLUST 
ÉRTÉKELED, AKKOR A SÖTÉTKÉK 
ÉS A FEHÉR KOMBINÁCIÓJÁT 
AJÁNLJUK, AMI TISZTA ÉS 
RENDEZETT HATÁST KELT. 
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divat & trendek | 












divat & trendek | 


Esküvői smink 

AZ ESKÜVŐ FELEJTHETETLEN ÉLMÉNY. ERŐS ÉRZELMEK KÍSÉRIK ÉS BÁMULATOS HATÁST KELT. ENNEK 
A NAGY NAPNAK MINDEN ELEME FONTOS. EZÉRT ALAPOSAN FEL KELL RÁ KÉSZÜLNI. A LEGJOBB, 
HA AZ EGÉSZ ESEMÉNY EGY JÓL MEGVÁLASZTOTT KONCEPCIÓRA ÉPÜL. MIT KELL TENNÜNK, HOGY 
FANTASZTIKUSAN NÉZZÜNK KI A BOLDOGÍTÓ IGEN NAPJÁN? 
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Az izgalmas készülődés során számos 
kérdés és bizonytalanság merülhet fel 
az esküvő egyik sarkalatos pontjával, 
vagyis a menyasszony külsejével 
kapcsolatban. A ruha kiválasztása 
mellett fontos a megfelelő kiegészítők, 
smink és frizura eltalálása is. A smink 
ugyanolyan fontos lehet, mint maga 
a ruhaköltemény! Hiszen mindenki 
először a menyasszony arcára néz, 
ő vonzza leginkább a pillanatásokat. 
Minden ara csodálatosan akar festeni 
az esküvője napján. Egy megfelelő 
szakember ebben rengeteget segít¬ 
het. Szerencsére ma már számos profi 
esküvői stylist (menyasszonystylist) 
kínálja szolgáltatásait az egész ország¬ 
ban. Ha jó szakembert találunk, bizto¬ 
sak lehetünk abban, hogy alkatunkhoz 
illő, szépségünket kiemelő, egységes 
stílusban jelenhetünk meg az oltár 
vagy az anyakönyvvezető előtt. 

Iloi/x (in uílaxszunk szukcmhi’i t 
Biztosan segítségünkre lesznek azok¬ 
nak az ismerőseinknek a véleménye, 
akik már túl vannak a nagy napon. 
Talán ajánlanak is nekünk valakit? Ha 
felmérjük a kínálatot és megtekintjük 
a szakemberek portfolióit, készít¬ 
tessünk próbasminket - ez nagyon 
fontos! És alkalmat is ad arra, hogy 
közelről is megismerhessük munkájuk 
menetét és eredményét az arcunkon. 
A retusált fotók gyakran nem adnak 
hű képet a sminkes valódi képességeit 
illetően. Fontos, hogy a menyasszony 
egész megjelenése - a ruha stílusa, 
a csokor és a kiegészítők színe - 
egységes legyen és harmonizáljon 
az ara színtípusával. A tapasztalatlan 
sminkesek gyakran elkövetik azt a 
hibát, hogy olyan sminket készíte¬ 
nek, amely nem illik a menyasszony 
típusához vagy nem megfelelő a 
telítettsége. Példa: melegbarna és 
narancs árnyalatok egy Tél típusú 




menyasszony sminkjében. A nem megfelelően megválasztott tónusoktól az arc 
fáradtnak tűnhet sőt, az ilyen smink öregíthet is. 

t szín hatalma 

Fontos a smink intenzitása is. Általánosságban az a vélemény, hogy az esküvői 
sminknek halványnak, szinte láthatatlannak kell lennie. Ez persze igaz is lehet 
ha a menyasszony alkata, színtípusa vagy egyénisége ezt kívánja meg. Az a nő. 
aki a mindennapok során nem vagy csak nagyon visszafogottan festi magát, 
nem fogja jól érezni magát füstös szemsminkben, lángoló ajkakkal. Ez fordítva 
is áll - a visszafogott stilizáció nem teljesíti annak a nőnek az elvárásait aki az 
erős sminkhez szokott hozzá. Ez utóbbi esetben a smink más technikával vagy 
különleges színkombinációval készülhet, hogy a meglepetés erejével hasson. 
Természetesen azonban minden a menyasszony Ízlésétől függ - az ő elége¬ 
dettsége, öröme legyen a legfontosabb. 


Vi/jos lágy esős.’ 

Fontos az is, hogy a stylist tudja, milyen jellegű 
és stílusú lesz a szertartás és a lakodalom 
helyszíne, és milyen lesz a világítás. A színek 
egészen más jelleget öltenek a tűző napon 
vagy erős fényben, mint borult időben vagy 
tompa hangulatvilágításnál. Ezért fontos, 
hogy a sminkes az ünnepség környezetének 
megfelelően válassza meg a sminkfelvitel 
technikáját és a színpalettát. A nők sokszor 
mutatnak fényképet a sminkesnek - hogy ők is 
olyan sminket szeretnének, mint a fotómodell. 

A képről minden részletében hűen lemásolt 
smink azonban ritkán mutat jól más arcon. A 
jó szakember ilyenkor elmondja ügyfelének, 
hogy a fotózáshoz különleges sminket szokás 
használni, de némi változtatással ő is készíthet olyan sminket, amely emlékez¬ 
tet a képen láthatóra, mégis illik a tervezett megjelenéshez. További tudnivaló, 
hogy minden sminket a bőr egyéni tulajdonságainak és szükségleteinek meg¬ 
felelően kell megválasztani. 

A sminkpróba ezenkívül arra is szolgál, hogy a menyasszony otthon vegye 
szemügyre a külsejét és nyugodt körülmények között dönthesse el, hogy a 
smink minden eleme megfelel-e a számára. Ha ezután elbeszélgethet a smin¬ 
kessel vagy leírhatja neki megfigyeléseit, biztos lehet abban, hogy elégedett 
lesz a végleges változattal. Ezért nagyon fontos, hogy a menyasszony és a 
stylist jól kommunikáljon, pontosan megfogalmazza ötleteit ill. elvárásait, és 
megértse a másik fél helyzetét is. 

Xvknlml afontos? 

Már több szezon óta az a trend, hogy a lehető legkevesebb dekorkozmetiku- 
mot használjuk, és az arc olyan hatást keltsen, mintha nem is lenne sminkelve. 
A ma már korlátlanul hozzáférhető információk és továbbképzési lehetőségek 
ellenére még mindig láthatunk nehéz, nem esztétikus sminkeket, amelyek nem 
teszik szebbé a viselőjüket. A túl sok alapozó, a rosszul megválasztott állagú 
kozmetikumok, a nem megfelelő szín és ügyetlen felvitel maszkszerű benyo¬ 
mást kelt. Ne feledjük - a jó smink azért jó, mert elrejti az arc hibáit és kiemeli 
előnyös tulajdonságait, méghozzá úgy, hogy az egész arcbőr természetes fény¬ 
ben ragyogjon. Ha a menyasszony nem tud dönteni arról, hogy milyen külsőt 
szeretne, a sminkes feladata, hogy ismertesse a különböző lehetőségeket, és 
tanácsával segítse ügyfelét a legjobb megoldás kiválasztásában. Ez különösen 
a smink jellegére és egyes elemeinek hangsúlyozására vonatkozik. A meny¬ 
asszonynak tudnia kell például, hogy ha erős rúzst választ, a nap folyamán 
figyelnie kell majd az ajkai árnyalatát, és szükség esetén magának kell javítania 
a szájsminkjén. Tudnia kell azt is, hogy ha mindennapi sminkrutinjában nem 
szerepel a rúzs, akkor nehéz lesz folyamatosan erre ügyelnie. 


A PRÓBASMINKKEL 
ELLENŐRIZHETŐ, 
HOGY 

• n tel au kék jul 
.viselkednek" e az arcon, 
vagyis nem folynak-e le. 
jól fednek, jól illenek az 
arcbőrre stb. 

• nem okoznak e allét 

giás reakciót. 

• nem fakulnak-e ki 

• nem i •.úsznál. - o t 

hordás közben. 


JÓ, HA TUDOD! 

A DIVATBEMUTATÓKON ÉS A 
SZÍNES MAGAZINOKBAN LÁTOTT 
MODELLEK MEGJELENÉSE 
NEMCSAK A STYLIST 
MUNKÁJÁNAK AZ EREDMÉNYE, 
HANEM A VILÁGÍTÁS, A RETUSÁLÁS 
ÉS A KIFUTÓN ILL. A FOTÓZÁSHOZ 
HASZNÁLT INTENZÍV SMINKANYAG 
ÖSSZHATÁSA IS. 


Ml LEGYEN 
A MENYASSZONY 
SMINKTASKAJABAN? 


•mattltó papír 
■ rúzs vagy szájfény 
■ frissítő arc és testpermel 
• korrektor toll 


Jó tanács! 

• A mattító papírt finoman 

érintsd az arcodhoz, 
ne dörzsöld! 

• Mondj le a soros műszem- 
pilláról a tincses javára. Ha egy 

szál lehullik, a többi nem jón 
vele és senki nem veszi észre 


SZERTARTÁSRA, 

FOTÓZÁSRA 

Ha az ifjú pár nem az esküvő 
napján szeretne fotózkodni, 
jó megoldás, ha az esküvőn 
a menyasszony klasszikus 
sminket visel, vagyis a szemét 
erősebben, a száját visszafo¬ 
gottabban festik ki, a fotózás¬ 
hoz viszont erősebb változat 
készül. A fényképezőgép elnyeli 
a színeket ezért ilyen esetben 
érdemes telítettebb árnyalato¬ 
kat használni. 
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Az ápolás 


EREJE 


IMÁDJUK A NYARAT! NEMCSAK AZÉRT, MERT 
MELEGEN SÜT A NAP, HANEM AZÉRT IS, MERT 
ILYENKOR KICSIT LELASSUL AZ IDŐ, Ml PEDIG 
KIPIHENHETJÜK MAGUNKAT. A NAGY LAZULÁS 
ELLENÉRE AZÉRT NE FELEDKEZZ MEG AZ 
ÁPOLTSÁGRÓL ÉS AZ ÁPOLÁSRÓL. 


ARCPAKOLÁS 

KRÉMES ZSELÉS 

Érzékeny, száraz bőrre 
Ideális. Erősen hidratáló és 
nyugtató hatású, megszünteti 
a szárazságérzést. Ha még 
intenzívebb hatást szeretnél 
elérni tedd fel krém helyett 
éjszakára. 


ALGÁS 

Poralaklx in kapható, vízzel 
kell összekeverni. Remek 
ránclalantió és feszesitő 
hatású, ezért az érett bőr 
hálálja meg igazán. 


PEEL - OFF 

Zsíros és kevert/vegyes 
bőrre alkalmas, vagy akkor, 
ha a pórusaid könnyen 
eltömődnek. Hámlasztó, 
tisztító és pánisszűkítő hatást 
érsz el vele mechanikus 
dörzsölés nélkül. 


FÁTYOLMASZK 

Különlrözőhatású lehet a 
részleteket a csomagolásáról 
tudod meg. A nyugtató és 
hidratáló fátyolmaszkokat 
használat előtt tedd pár 
percre hűtőszekrénybe. A 
hűvös anyag jobban seikenti 
a mikrokeringést 





tisztító hatásáról ismert. Mindenfajta szennyeződést magához vonz, 
m’égsfem mérgező a szervezetünkre. Mi több: pórusszükitő hatású, egyen¬ 
letesebb arcszint eredményez és baktériumölő hatású. Az otthon készült 
szenes pakolás nagyon jó a szennyezett pórusokra, pattanásokra és zsíros 


PATTANÁSOK ELLENI ARCPAKOLÁS 

• 1 ek zselatin • 2 ek viz • 1/2 ek szénpor (porrá tört széntabletta vagy szén¬ 
kapszula tartalma) 

Egy kis tégelyben keverd össze a hozzávalókat. Vízfürdőben melegítsd össze, majd 
tedd félre, hogy jól összeálljon. Lapos ecsettel vidd fél az egész arcodra vagy a 
problémás helyekre. Várj kb. 20 percet, majd ha a pakolás teljesen .megkötött', 
egészben húzd le. Hetente egyszer használhatod. 

Ila ói zókom a bőrötl 

A szénport krémmel keverd, Így a tisztító hatás mellett hidratálni is fogja a 
bőrt. 

PATTANÁSOK ELLENI ARCPAKOLÁS ÉRZÉKENY BŐRRE 

• 1 ek erősen hidratáló krém • 2 db porrá tört széntabletta vagy 2 szénkapszula 

Alaposan keverd össze a hozzávalókat. A szürke masszát vidd az egész arcodra és 
várj 15 percet. Ezután langyos vízzel mosd le, majd kend be az arcodat a kedvenc 
krémeddel. 


Pr. Kelen 

5 TIPP 

gyerekek bőrén 


^1- A faktorszóm az UVB véde- | 
I lemre ad iránymutatást. 

I Csak az UVA piktrogrammal 
1 is ellátott termékek nyújtó¬ 
ik megfelelő védelmet. 

|2 . A gyerekeket különösen óvni 1 
^ ■ kell a közvetlen napfénytől. 

13. Az UV sugárzás a hegyekben 
■ 400 méterenként 4%-kal. 
vízben 5%-kal nő. 


Í A napozót használja meg¬ 
felelő mennyiségben, és a 
felvitelt többször ismételje. 



\l(jÓ(l(l 




Az arcizmaidat bárhol, bármikor tornáztathatod, például dugóban vagy a 
számítógép előtt. Ha rendszeresen tornázol, már 2-3 hét után észrevehe- 
ted, hogy a bőröd simább és feszesebb lesz. Ez a „miniedzés’' ráadásul 
keringésjavitó és méregtelenítő hatású. 



ÁLL ALATTI 
IZMOK 


Támaszd az állni lm 
az öhlötlre és nyomd 
líz másodpercig. 
Hámímzor ismételd 
nmi a </\ ahol latot. 



SZÁJ KÖRÜLI 
ÁRKOK 

Mónid a 
nmtatóiijiad az 
onotl hót oldalához 
a járomcsontod 
magasságában. és 
hússzor egymás után 
ráncold össze az 
orrodat. 



HOMLOKRÁNCOK 


Mónid a nuitulóiiijud 
a hót szemölilöhöd 
belső i égéhez. Ránt old 
össze a szemöldököd 
úg\. hogy erőt helljen 
hifejtenetl az ujjaid 
ny omásával szemben. 

Ismételd ötször. 
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MIT KEJ.L TUDNOD A 
KRÉMEKRŐL? 

[11 

ELŐZD MEG A NAPOT! 

Kend be magad 30 perccel azelőtt, 
hogy napra mennél Fél óm alatt 
a bőr [elszívja a fényszűrőt és így 
a lehető legteljesebb védelmet 
élvezheted. 

[21 

KEND, NE SAJNÁLD! 

Az arcodra egy teáskanálnyi az 
egész testedre pedig kb. 1 /5 bögrényi 
krémet vigyélfel. Ez azt jelenti 
hogy elég nagy mennyiséget kell 
elhasználnod de hidd el. a bőröd 
hálás lesz éne! 


[31 

JOBB, MINT A RAGTAPASZ 

Napozáskor óvnod kell az 
anyajegyeidet. A sokak által 
alkalmazott ragtapasz helyett 
azonban inkább nagyon magas 
fényvédőfaktora krémmel kend be a 
barna pöttyöket 

[ 4 ] 

FÉNYVÉDELEM = EGÉSZSÉG 

Ha lebarnultál, akkor is használd 
tovább a fényvédő krémeket hogy 
védjenek a leégéstől 


Napfürdő 


is 


A NAPFÉNY HANGULATJAVÍTÓ 
HATÁSÚ, D-VITAMINNAL LÁTJA EL 
SZERVEZETÜNKET ÉS KÍVÁNATOS 
BARNÁVÁ VARÁZSOLJA A 
BŐRÜNKET. A TÚLZÁSBA 
VITT NAPOZÁS AZONBAN 
GYORSÍTJA A BŐR ÖREGEDÉSÉT 
ÉS NÖVELI A BŐRRÁK 
KIALAKULÁSÁNAK KOCKÁZATÁT. 
HOGYAN BARNULHATUNK 
BIZTONSÁGOSAN? 


A szexi barnaság nem más, mint a bőr 
védekező reakciója az UV-sugarakkal 
szemben. Színét a melaninnak köszön¬ 
heti, amely a hámrétegben rakódik le, 
hogy megvédje a sejteket a károso¬ 
dástól. Intenzív napfürdőzés esetén 
azonban a bőr fiziológiai fegyvertára 
kimerül, és védtelen marad az UVA és 
UVB sugarakkal szemben. Itt sietnek a 
segítségedre a szövetségeseid - a fény¬ 
védő krémek! Hogyan találhatod meg 
a legjobbat? Keresd az IPD (vagy PPD) 
és SPF jelzésekkel ellátott termékeket. 
Az előbbi jelzés az UVA a második az 
UVB sugarak elleni védelmet jelöli, a 


mellette álló szám pedig a fényszűrő 
erősségét határozza meg. Az SPF érték 
5 védelmi szintet jelölhet A gyenge vé¬ 
delmi szint értéke 2-6, a közepes 8-12, a 
magas 15-25, a nagyon magas 30-50, az 
extrém 50 feletti. A fényszűrő magas¬ 
ságát a bőrszínednek megfelelően kell 
megválasztanod. Fontos az életkorod, 
a napszak és a napozás helyének Időjá¬ 
rása is. Ha intenzíven izzadsz, válassz 
vízálló terméket amely hosszabb ideig 
megmarad a bőrön, ennek ellenére 2-3 
óránként vagy úszás után ismét app¬ 
likálni kell. A "nem vízálló" termékek 
esetében erre fokozottan kell ügyelni. 



sün 



NI VE A SUN NAPOZÁSI TIPPEK 


Mi is az a fényvédő faktor (FF)? 

Az angol Sun Protection Factor (SPF) magyar megfelelőiéként a fényvédő faktor 
szót használjuk, melynek rövidítése FF vagy a többnyelvű csomagolásokon SPF. 
A világon mindenütt ez a szám jelöli, hogy az adott termék mekkora védelmet 
képes biztosítani a nap ellen. Azt mutatja, hogy hányszorosára növelhető 
a bőr saját védettségének időtartama az adott készítmény használotával. 
Ismeretében kiszámolhatjuk a leégés nélkül a napon eltölthető időtartamot, 
ha bőrünk saját védelmi idejét megszorozzuk az általunk használt napozó¬ 
készítmény faktorszámával. Például ha valakinek 10 perc a védelmi ideje, akkor 
20-as faktorszőmú napozóval 200 percet tölthet el biztonságban a napon. 



• feltűnően világos bőr 

• vörös vagy szőke ha| 

• világoskék 
vagy zöld szem 

• szeplők 

• gyorsan leég 
és nem bámul 

• salát védelmi Idő: 

5-10 perc 

• erős védelemre 
van szüksége 








• barna haj 

• barna szem 

• jól barnul, csak 
intenzív napsugár¬ 
zásban ég le 

• salát védelmi Idő: 
15-20 perc 


• világos barna bőr 

• sötétbarna 
vagy fekete haj 

• barna szem 

• gyorsan barnul, 
Igen ritkán ég le 

• saját védelmi idő: 
20-30 perc 
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Vigyél színt 

A HAJADBA! 


A LEGTÖBB HÖLGY, SŐT, MA MÁR AZ URAK EGY RÉSZE IS LEGALÁBB EGYSZER 
ÉLETÉBEN MEGVÁLTOZTATJA TERMÉSZETES HAJSZÍNÉT. AZ ELSŐ KÍSÉRLETEKEN 
ÁLTALÁBAN MÁR KAMASZKORUNKBAN ÁTESÜNK, AZ ŐSZ HAJSZÁLAKAT PEDIG 
RENDSZERES FESTÉSSEL IGYEKSZÜNK ELREJTENI. BÁR VAN, AKI AZT ÁLLÍTJA, HOGY AZ 
EREDETI HAJSZÍNÜNK ILLIK HOZZÁK A LEGJOBBAN, A FODRÁSZOK ÁLTALÁBAN ÚGY 
TARTJÁK, HOGY SOKUNK SZÉPSÉGE CSAK A MEGFELELŐ HAJFESTÉK KIVÁLASZTÁSA 
UTÁN BONTAKOZIK KI IGAZÁN. 




Vannak olyan stylistok, akik szerint a legtökéletesebb hajszín a kisgyerekko¬ 
ri, és felnőttként is ilyen színűre kell festenünk a hajunkat hogy fiatalosak 
legyünk. A kivétel azonban erősíti a szabályt. Ha nem szereted a világos árnya¬ 
latokat ne használd őket. Nem is a konkrét színek szerepe fontos egyébként 
hanem az, hogy hideg vagy meleg tónusú-e a hajfesték. Elég, ha betartasz né¬ 
hány szabályt, és máris megtalálhatod a megfelelőt 

Ilidéi/. meleg 

Először határozd meg, hogy a hideg vagy a meleg alaptípusba tartozol-e. Ezt 
egy ezüst és egy arany nyaklánccal ellenőrizheted a legegyszerűbben. Ha az 
aranyékszer mutat jobban a nyakadon, a meleg típusba tartozol. Válassz meleg 
tónusú hajfestékeket: a mahagóni, a gesztenyevörös, az aranyszőke valószínű¬ 
leg nagyon jól fog állni. Ha a bőrödön az ezüstékszer érvényesül igazán, akkor 
hideg típus vagy. A hajad Is a semleges és hűvös árnyalatokkal - a hamu- és 
platinaszőkével, vagy a sötétbarnával - nyeri el legszebb külsejét. 

Mih en ét szak i a</\ 

Természetesen ennél jóval pontosabban is meghatározhatod a színtípuso¬ 
dat. A legismertebb a klasszikus évszakelmélet. A Tavasz típus meleg tónusú. 
Eszményien fest a nem túl világos, aranyos szőke, a világosbarna és a mogyo¬ 
róbarna árnyalatokban. A legjobb, ha nem használ radikálisan erős színeket 
A Nyár típus hűvös, ezért a hűvös árnyalatok állnak jól neki. Az ezüstös, vi¬ 
lágos szőke és a hideg csokoládébarna a Nyár ideális színei. A vörösről és a 
hasonlóan meleg tónusokról azonban le kell mondania. Hagyja meg őket az 
Ősz típusnak, amely a rőt árnyalataitól, a meleg, napsütötte szőkétől és bar¬ 
nától válik elragad óvá. A Tél típusnak több változata létezik. Bőre lehet bar¬ 
nás árnyalatú vagy egészen fehér. A barna bőrű Tél szeme és haja általában 
egészen sötét, a fehér bőrűé azonban világos is lehet. A Télhez a sötét, hideg 
árnyalatok illenek, de ha porcelánfehér bőrszínt mondhat magáénak, akkor 
a hűvös szőke is jól áll neki. A vörösről azonban neki is le kell mondania. Az 
évszaktípustól és a kiválasztott színtől függetlenül érdemes olyan festéket 
választanunk, amelyben vannak ún. reflekciók (csillámok, árnyalatok). Az egy¬ 
színűre festett haj ugyanis sokszor „laposan" hat, és ritkán nyújt természetes 
látványt. A meleg típusoknak az arany és piros, a hidegeknek a hűvös lilás 
vagy kékes reflekciók ajánlhatók. 

Ilaj/estés előli 

Alig várod, hogy felvidd a festéket a hajadra... Tudnod kell azonban, hogy a 
hajadnak is fel kell készülnie a változásra. Sok függ a hajad állapotától és a 
hajszál tulajdonságaitól. A vastag hajszálak nem szívják fel olyan jól a festéket, 
mint a vékonyak, ezért ha vastagszálú a hajad, hosszabb ideig kell rajta hagy¬ 
nod a festéket. Arról sem szabad megfeledkezned, hogy a hajvégek gyorsab¬ 
ban színeződnek, mint a hajszál többi része. Ne fesd be minden alkalommal 
a hajvégeidet, hogy ne száradjanak ki túlságosan. Végül győződj meg arról is. 


hogy a hajadon nincsenek-e sampon¬ 
vagy kozmetikum-maradványok, mert 
ha ezek reakcióba lépnek a festékkel, 
a hajad színe egészen eltérhet majd 
a várttól. 

Ilajszinezővag} liajlesték.’ 

Az üzletekben különböző rendszerű 
terméket vásárolhatunk. Ha csak egy 
őrült éjszakára szeretnéd megváltoz¬ 
tatni a hajszínedet, válaszd a színező 
habot. A legtöbb habot már néhány 
mosás után maradéktalanul eltávo¬ 
líthatod a hajadból, bár vannak olya¬ 
nok, amelyek hosszabb ideig is rajta 
maradnak. Előnyük, hogy ammónia¬ 
mentesek és nem roncsolják a hajat. 
Tartósabb színt szeretnél? Használj 
hajszinező sampont Akár 24 mosásig 
is megmarad, de nem változtatja meg 
radikálisan a hajszínedet. Ha komoly 
változást szeretnél, vásárolj tartós 
hajfestéket. Összetevői erősebbek és 
mélyebbre hatnak, ezért ne használd 
néhány hétnél gyakrabban. 


A FESTETT HAJ ÁPOLÁSA 

A festett haj különleges ápolást kíván, 
főleg, ha szőkítettél is..4 szőkített haj 
ra akár minden egyes mosás után is 
tehetsz hidratáló pakolást. Hajmosás 
után mindig használj balzsamot, a 
szilikontartalmú kozmetikumokat 
viszont felejtsd el! Jó. ha innovatív, 
pl. OmegaPlex formulájú festéket 
használsz amely kímélő összetevőket 
tartalmaz. A hajfestés ma már nem 
jelent egyet a roncsolással! Ha kor 
szem kozmetikumokat használsz és 
rendszeren áfxrlad festett frizurádat 
még szebb lesz mint az eredeti! 


HA A FESTÉS NEM SIKERÜLT 


Probléma: FESTÉKES LETT A BŐRÖD 

Tanácsunk: Hajfestés előtt kend be 
zsíros krémmel vagy vazelinnel azo¬ 
kat a helyeket, amikre rácsöpöghet 
a festék. 

Probléma: ZÖLDES ÁRNYALAT 

Uhuk sónk: Használj vörös színű ha¬ 
jöblítőt vagy dörzsölj a hajadba para¬ 
dicsomsűrítményt és hagyd rajta kb. 
i óráig. 


Probléma: A FESTÉK NEM FED 
EGYENLETESEN 

Tanácsunk Ismételd meg a hajfestést 
de csak azokon a tincseken, amiket 
nem fogott meg a festék. 

Probléma: TÚL INTENZÍV SZÍN 

Tanácsunk Többször egymás után 
mosd meg a hajad tisztító samponnal, 
vagy öblítsd szódabikarbónás vízzel. 


Probléma: SÁRGA LETT A SZŐKE 

Tatrácsunk: Használj lila hajszínező 
sampont - „lehűti" a szőkeségedet 

Probléma: MATT, SZÁRAZ HAJ 
Tanácsunk Kokuszolajjal vagy inten¬ 
zív hajpakolással nagyon jó ered¬ 
ményt érhetsz el. Nedves hajra vidd 
fel, majd tekerj a fejedre frissentartó 
fóliát Kb. 15 perc múlva öblítsd le. 
Hetente 1-2 alkalommal ismételd meg 
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10 perced van 
indulásig! 



Kevés időd marad a reggeli hajápolásra? 
Használd ezeket a trükköket, 

CSAK A FRUFRUDAT MOSD MEG 

A frufru zsírosodik a leggyorsabban. Nedvesítsd be, sam- 
ponozd be, öblítsd le, szárítsd meg és már mehetsz Is! 

SZÁRAZSAMPON 

Villámgyorsan felfrissíti a hajat. Applikáld a hajtöveidre, 
várj egy kis ideig, majd fésüld ki - kész! 

VOLUMENNÖVELÉS HAJSZÁRÍTÓVAL 


.4 tisztítás és a hidratálás az arcápolás kél legfontosabb 
művelete. Nem hagyhatjuk ki őket. de helyettesíthetjük 
gyorsabb fogásokkal! 

3 AZ 1-BEN ARCTISZTÍTÓ KENDŐK 

A vízálló sminket is lemossa, ráadásul táplál és hidratál. 

HIDEG ZSELÉ A KARIKÁK ELLEN 

A szemkörnyékápoló gél eltünteti a sötét karikákat az arcod 
újra ragyogni fog. Tárold hűtőszekrényben! 

ARCTONIK SPRAY 


Mosd meg este a hajad. Reggel csak fújd át egy kevés Frissíti, táplálja és egész nap hidratálja a bőrt. 
lakkal, majd a hajszárító hideg levegő funkciójával. 







REGGELI GYORS 


Aranyszabályok 


- 


3AZ1-BEN 

TERMÉKEK 


Sok időt takaríthatunk 
meg velük, tudnunk 
kell azonban, hogy nem 
helyettesítik a teljes 
ápolást Használatuk 
kényelmes, ezért az 
időhiányban szenvedők 
kedvencei Mire vigyáz 


I A reggeli készülődés 
I sorén nagyon jól 
I beválhatnak a 3 az 
I 1-ben termékek, este 
| viszont tartsd be az 
| arctisztítás és hidra- 
I tálás összes lépését. 
, A bőröd hálás lesz 



A gyors hajformázás 
alapja! Ha legközelebb 
fodrásznál jársz majd. 
ne felejtsd elmondani 
neki hogyan formázod 
otthon a hajadat és 
hogy menny i időd van 
reggel a frizurádra. A 
jó fodrász ennek meg¬ 
felelően vágja majd a 
hajadat így megköt íy- 1 
nyíti a mindennapos l 
készülődést. I 

I 

Hasznodra lesznek a | 
hajtipusodnak meg- | 
felelő hajformázó , 
termékek is. | 



MULTITASKING 


RAKJ RENDET A NESZESZEREDBEN 


TERVEZZ! 


Csinálj több dolgot egyszer Óriási segítség, ha a neszeszeredben min 

re. Tedd a hgjadra a pakolást. denl azonnal megtalálsz. Rakj benne rendet, a 
kend be az arcod, közben fesd tartalmát pedig oszd különböző kategóriákra, 

bt ? a körmöd gyorsan száradó v Nézd át az összes kozmetikumodat. Dobd ki 

lakkal. Negyedóra, és minden azokat, amiknek a szavatossági ideje lejárt, és 
nel kész leszel! azokat amiket már régóta nem használtál. 


Alvás közben regene¬ 
ráld a bőrödet! Hidratáld 
természetes avokádó- vagy 
mandulaolajjal. Az apróbb 
borhibákat kezeld teafa¬ 
olajjal. 


A tisztitó és arcápoló termékeket, illetve 
a dekorkozmetikumokat tartsd külön. Ezt a 
két kategóriát is oszd tovább éjszakai és 



Ha már előző nap megtel 
vezed. hogy milyen legyen 
a frizurád, a sminked és az 
egész megjelenésed, reggel 23 

nem megy el egy csomó időd - 

a szekrény előtt át sorgásra és ^ 

a ruhák felpróbálására. •» 

*: 

Közhely, mégis igaz, hogy *■ 

ha előző nap kikészíted a 
ruhádat, akkor rengeteg 
időt spórolsz meg. De erre 
csak akkor jössz rá, ha Te is *0) 

elkezded alkalmazni ezt az <n 

aranyszabályt! 
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MUTASD A LÁBAD! 

KEZDŐDIK A NYÁR, TE PEDIG KARCSÚ, SIMA LÁBAKRÓL ÁLMODSZ? NEM KELL 
HOSSZÚ NADRÁGBA REJTENED A LÁBADAT, MERT A RENDSZERES ÁPOLÁS 
LÁTVÁNYOS EREDMÉNYEKET HOZ! ELÉG, HA MEGFOGADOD EGYSZERŰ 
TANÁCSAINKAT, ÉS MEGLÁTOD, MILYEN MAGABIZTOSSÁ TESZNEK A LÁBAID. 



MASSZÁZS 

A lábfejedet mindig a lábujjaidtól a 
sarkad irányába masszírozd, felváltva 
körköiös és nyomkodó mozdulatokkal 
Az otthoni vádli- és combmasszázsra 
kiválóan alkalmasak a masszírozó 
készülékek, de egy egyszerű sodrófii 
is megteszi. Ha a lábad nagyon rossz 
állalmiban van. néhány törülközőbe 
csavar t jégkockával masszírozd végig. 


MOZGÁS 

Sok időt töltesz a munkahelyeden? 
Ne keresd a kibúvókat erre is 
van megoldás! Vannak olyan 
tornagyakorlatok, amiket az 
íróasztalnál is nyugodtan 
elvégezhetsz Diszkréten vedd le a 
cipődet és végezz bokakörzésl. Ha 
van egy félreeső hely az irodában, 
ugrálj egy helyben vagy sétálj fel alá. 
Kávéfőzés közben néhányszor állj 
lábujjhegyre. 


SÓS FÜRDŐ - OTTHON 

Fáradt lábadat áztasd sós vízben. 

Használhatsz fürdősót vagy 
közönséges konyhasót is. A fontos az. 
hogy meleg vízhez add. így könnyen 
feloldódik. Ezután önts hozzá hideg 
vizet, és langyos, vagy egészen hűvös 
vízben áztasd a lábadat. A kihűlt 
kamillatea is kellemes, rryugató lábvíz 
















M citurtex 
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Az Aloe Vera bőrvédő, bőrápoló, nedvesség¬ 
pótló hatású. Az Aloe Vera kivonattal kezelt, 
selymes tapintású microfiber fedőanyagú 
termék40 C°-on mosható, könnyen kezelhető, 
formatartó. Azoknak a vásárlóinknak ajánljuk, 
akik egy különleges, igazán habos, puha 
paplanra vágynak. Allergiás megbetege¬ 
désben szenvedőknek is kiváló választás. 


ALOE VERA 

a gyógyító növény éltető ereiével 


Aloe Vera termékcsalád 

(paplan, nagypárna, félpárna, kispárna) 
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AKTJV 



A NYÁR KÖZELEDTÉVEL A KONDITERMEK KIÜRÜLNEK, DE EZ 
KORÁNTSEM JELENTI AZT, HOGY MEGFELEDKEZÜNK A MOZGÁSRÓL 
- ELLENKEZŐLEG! A MELEG NAPOKON IGAZÁN JÓ AKTÍVNAK LENNI 
A SZABADBAN. JÓGA A PARKBAN, BICIKLI, GÖRKORI, ÚSZÁS, 
FUTÁS - AZ AMATŐRÖKNEK EZEKHEZ A MOZGÁSFORMÁKHOZ NINCS 
SZÜKSÉGÜK KÜLÖNLEGES, DRÁGA SEGÉDESZKÖZÖKRE, ÉS KEDVÜK 
SZERINT EGYEDÜL VAGY CSOPORTBAN IS VÉGEZHETIK ŐKET. VÁLASZD 
KI A NEKED MEGFELELŐ SPORTÁGAT ÉS INDULJ - AZ EGÉSZSÉGEDÉRT! 


Elég a kibúvókból - vár a nyár! Az edzőteremből, a fitness klubokból és 
fedett uszodákból átköltözünk az erdőbe, a rétekre és a vízpartra. A jó érte¬ 
lemben vett aktív szórakozás nemcsak az egészségünk, hanem az alakunk 
és a közérzetünk záloga is. Mi több, jó eséllyel egy bennünk szunnyadó 
sportszenvedély is kicsírázhat belőle. Remek alternatívát kínál a kimerítő 
edzésekkel szemben, ráadásul nem kerül sokba és nem igényel különleges 
felkészülést. Mit válasszunk a népszerű mozgásformák közül? Melyik az, 
amelyik a leginkább illik adottságainkhoz és a legnagyobb haszonnal jár a 
szervezetünk számára? 



Alapok: rugal¬ 
masság, nyújtás, 
testtudat 
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Azoknak, akik még csak első lépéseiket teszik az 
egészség felé vezető úton, vagy hosszabb szünet 
után térnek vissza az aktív életmódhoz, a jógát és 
a harcművészetek elemeivel kevert lassú mozgás¬ 
formákat ajánlom. Befelé figyelő, önismeret- és 
testtudat-építő aspektusuk rendkívül hasznos, ru- 
galmasító, nyújtó gyakorlataik pedig megelőzik a sé¬ 
rüléseket és erős alapokat építenek az intenzívebb 
edzésekhez. A nyári hónapokban sok ilyen típusú 
órát a szabad ég alatt szerveznek. Ha inkább egye¬ 
dül szeretnénk mozogni, akkor is kivonulhatunk a 
kertbe, a parkba. 


KINEK? 

Kezdőknek tökéletes, de hala¬ 
dók számára is remek, aktívan 
regeneráló edzésegység jelent 
két intenzívebb edzés között 


FELSZERELÉS: 

jógaszőnyeg, kényelmes ruhá¬ 
zat (a legjobb a varrásmentes, 
testhezálló sportruha), cipzáras 
pulcsi, esetleg: jógatégla vagy 


EGY ÓRA ALATT ELÉGEDETT 
KALÓRIÁK SZÁMA: 

az adott mozgásformától függ 
(átlagosan 170 kcal - hagyomá¬ 
nyos jóga; 300 kcal felett - di¬ 
namikus jóga) 

MILYEN GYAKRAN: 

hetente két-három alkalommal 
(önálló edzésegységként vagy 
az edzések kiegészítésére) 


Kerékpár 




Ez a sportág főleg a fiatalok körében nép¬ 
szerű. Könnyű, kikapcsolódásképpen végzett 
formája a hagyományos korcsolyázásra 
emlékeztet amit nagyon sokan szeretünk, 
valójában azonban bizonyos gyakorlottságot 
kíván. A helyes testhelyzet alacsonyabb, mint 
a korcsolyázásnál megszokott, így aktiváljuk 
a boka-, térd- és csípőízületet stabilizáló 
izmokat. A megfelelő technika elsajátítása 
után a görkorcsolyázás kevesebb sérülést 
okoz, mint a futás. A fékező fázisban például 
a talpunkkal nem érünk közvetlenül a talaj¬ 
hoz, a mozgásunk folyamatos, nem végzünk 
dinamikus ugrásokat. Ez a mozgásforma 
nagyon jól kiváltja a futást. Nemcsak a láb- 
és fenékizmokat, hanem a törzsizmokat is 
erősíti, növeli az állóképességet és javítja a 
mozgáskoordinációt A 30 percnél hosszabb, 
alacsony pulzusszám melett végzett edzések 
hatékony zsírégető hatásúak. 

KINEK? 

Mindenkinek, remek megoldás azoknak, akik 
nem futhatnak vagy túlsúllyal küszködnek. 


FELSZERELÉS: 

görkorcsolya, sisak, térd- és könyökvédő 

EGY ÓRA ALATT ELÉGEDETT KALÓRIÁK SZÁMA: 


MILYEN GYAKRAN: 

Mindennap - remek közlekedési eszköz! 


Életkortól, erőnléttől és testtömegtől függetlenül bárkinek ajánlható. Intenzitását és jellegét igény szerint 
választhatjuk meg: kikapcsolódásképpen is kerékpározhatunk, vagy tudatos edzést (erőedzést vagy álló- 
képességi, vagyis kardio edzést) is végezhetünk. Ez a mozgásforma sem terheli az ízületeinket az inainkat 
és a szalagjainkat de persze csak akkor, ha nem visszük túlzásba sem magát a megterhelést sem a meg¬ 
tett kilométerek számát. A szobakerékpár a térdízület rehabilitációjának nélkülözhetetlen eszköze. 


KINEK? FELSZERELÉS: EGY ÓRA ALATT ELÉ- 

Mindenkinek, főleg kerékpár, sisak, szem- GEDETT KALÓRIÁK 
azoknak, akik le akar- üveg, kesztyű, fényvisz- SZÁMA: 
nak adni pár felesleges szaverő elemek, egyéb : nyugodt tekerés: kb. 
kilót vagy térdsérülés biztonság- és kénye- 400 kcal, intenzív haj- 

után szeretnék vissza- lemnövelő kiegészítők, tás: akár 900 kcal 

nyerni régi formájukat, kilométerszámláló 
Remekül karcsúsítja a 
lábakat csökkenti a na¬ 
rancsbőrt. 


MILYEN GYAKRAN: 

kikapcsolódásképpen 
minden nap (érdemes 
iskolába, egyetemre, 
munkahelyre is biciklivel 
mennünk); professzio¬ 
nális edzés - céljainktól 
és gyakorlottságunktól 
függően (kezdőknek he¬ 
tente kétszer) 
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Az úszás tökéletes mozgásforma. Nagyon biztonságos, ezért még nagy túlsúllyal küszködőknek sem 
jelent túlságos megterhelést és nem okoz sérüléseket A víznek két fantasztikus tulajdonsága van: az 
egyik az ellenállás, amellyel szemben erőt kell kifejtenünk, a másik pedig a felhajtóerő, amely leveszi a 
terhet az ízületeinkről. Mi több: az úszás természetes masszázsként is hat Egész testünket igénybe ve¬ 
szi segíti a regenerációt ellazít és felüdít. 


KINEK? 

Mindenkinek, főleg 
a súlyfelesleggel, 
a gerinc- és ízüle¬ 
ti problémákkal 
küszködőknek; enyhíti 
az izomfeszültséget. 


FELSZERELÉS: 

fürdőruha, 
fürdőnadrág, pa¬ 
pucs, úszószemüveg, 
úszósapka, esetleg 
orrcsipesz és füldugó. 


EGY ÓRA ALATT ELEGE- MILYEN GYAKRAN: 
DETT KALÓRIÁK SZÁMA: kiválasztott céljainktól 
egy kb. 60 kg-os függően (pl. hetente 

testsúlyú felnőtt 2-3 alkalommal) 

mellúszással óránként 
kb. 600 kcalt éget el 
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Futás 


Nem születtünk Forrest 1 
csak úgy elkezdjünk futni, 
se hagyjuk. Ha komolyan 
hogy futni fogsz, de tiszteletben tartod 
a tested - főleg az ízületeid - szükség¬ 
leteit. hagyd későbbre a futást kezd a 
többi itt felsorolt mozgásformával. Csak 
amikor már elérted a megfelelő erőnléti 
szintet megedzetted az izmaidat, és 
- ami a legfontosabb - csökkent a test¬ 
súlyod. akkor húzz ütéscsillapító cipőt 
és csatlakozz a többi „futóbolondhoz", 
vagy akár nevezz be az első futóverse¬ 
nyedre. Bár a futás az egyik legter¬ 
mészetesebb mozgásforma, sajnos 
nagyon könnyen sérülést okoz. A meg¬ 
felelő pulzusszámon végzett, változatos 
intenzitású, megfelelő bemelegítés után 
végzett és nyújtással lezárt futóedzés 
azonban rövid időn belül meghozza 
gyümölcsét 



KINEK? 

Egészséges, túlsúllyal és sérülésekkel 
nem rendelkező amatőröknek 

FELSZERELÉS: 

futócipő, kényelmes ruha (légáteresztő 


pulzusmérő 

EGY ÓRA ALATT ELÉGEDETT KALÓRIÁK 
SZÁMA:: 

kb. 600-700 kcal 

MILYEN GYAKRAN: 

Aktív pihenés: egy alkalommal 6 km; 
intenzív futóedzés: hetente 2-3 alka¬ 
lommal. 


AZ EDZŐ TANÁCSAI 


[ 1 ] 

Az aktív életmódot érdemes 
az erőnléted építésével kez¬ 
dened. Ezt a célt érheted el a 
legkönnyebben, de sajnos a 
kondíciód ugyanolyan gyorsan 
romlik is. ha nem gyúrsz rá. A 
megfelelően végzett erőnléti 
edzés a legbiztonságosabb. 
Kezd terhelés nélkül - hasz¬ 
náld a saját tested súlyát. Az 
erőnlét az összes többi edzés 
alapját képezi, az erőnléti 
edzés pedig nem feltétlenül 
jelenti azt, hogy súlyok alatt 
izzadsz egy edzőteremben. 
Az sem árt, de a legfonto¬ 
sabb, hogy olyan gyakorlato¬ 
kat végezz, amelyek növelik 
az egyensúlyérzéket, mezítláb 
végezhetők, nagyon egysze¬ 
rűnek tűnnek, mégis nagy 
odafigyelést és tudatosságot 
igényelnek. Ilyen gyakorlatok 
például a különböző guggolá¬ 
sok és fekvőtámaszok. 

[ 2 ] 

Az állóképesség-növelő, 
vagyis kardio edzés olyan 
gyakorlatokból áll, melyeknek 
során a szervezeted optima¬ 
lizálja működését. Ehhez fél 
óránál hosszabb edzésre van 


szükség. A mozgást aránylag 
kis intenzitással, kényelmes 
légzés mellett kell végezni. 

[3] 

Az edzéstervedben be kell 
tartanod a fenti két edzéstí¬ 
pus arányát. Az optimális 
időeloszlás: 30% erőnléti 
edzés, 70% állóképesség-nö¬ 
velő munka. 

[4] 

Ha fogyni szeretnél, szintén 
megfelelő arányokat kell be¬ 
tartanod. A kardio edzése¬ 
ket erőnléti és lazító-nyújtó 
edzésekkel váltogasd. 

[5] 

A tudatos munka meghozza 
gyümölcsét. Ha először saját 
testsúlyod terhelésével épí¬ 
ted az erőnlétedet, majd kül¬ 
ső terhelést veszel igénybe, 
később hosszabb edzésekkel 
növeled az állóképességedet, 
a regenerációs folyamatokat 
pedig lazitó-nyújtó gyakorla¬ 
tokkal segíted, 3-4 hét után 
karcsúbb alakot és érezhető¬ 
en jobb kondíciót mondhatsz 
majd a magadénak. 






Nordic walking 


Ha még soha nem mozogtál rendszeresen, az aktív életmódot kezd gyaloglással. De 
ne csak a lábadat dolgoztasd! Fogj botot a kezedbe és Ismerkedj meg a nordic walking 
technikával, amely az izomzatod 90%-át igénybe veszi, míg a hagyományos gyaloglás 
során az izmaidnak csupán 35%-a dolgozik. A nordic walking nagy előnye, hogy az 
izommunkát terhelés nélkül, alacsony intenzitással végezhetjük. Teljes oxigénkénye¬ 
lemben dolgoztathatjuk nemcsak a lábunkat, hanem a felsőtestünket is. Ez a mozgás¬ 
forma tökéletes megoldást jelent az időseknek és a sérülésből felgyógyulóknak. Növeli 
a szív- és érrendszer állóképességét és bőséges oxigénnel látja el a szervezetet. Az 
edzés intenzitását a gyengétől a nagyon erősig növelhetjük - ehhez érdemes pulzus¬ 
mérőt használni és tudatosan dolgozni a pulzusunkkal. 


KINEK? 

Mindenkinek, főleg idősebbeknek, a moz¬ 
gással épp csak ismerkedőknek, sérülés¬ 
ből felgyógyulóknak 


FELSZERELÉS: 

bot, kényelmes cipő. Idővel érdemes ké¬ 
nyelmes sportruhát, külön cipőt, pulzus¬ 
mérőt is beszerezni. A futócipő ehhez a 
mozgáshoz is igen alkalmas. 




ÁSVÁNYVÍZ 


A termék természetes 
ásványvíz alapú üdítőital, 
ami vitaminokat, 
ásványi anyagokat 
és L-kamitint tartalmaz. 
Az L-karnitin elősegítheti 
a zsírégetés folyamatát. 


ÉTREND 


Legy en ki 
egyensúlyozott 
az étrended. 
Először határozd 
meg. mennyi az 
energiaigényed 
(ezt interneten 
elérhető kalória 
számlálóból \ag\ 
személyi edzőtől 
tudhatod meg). 
Soha ne egy él ke 
vesebbet az ener 
giaigényednél. 
hogy ne lassítsd 
az anyagcserét és 
hogy a szükség 
léteidnek meg 
Jelelő, minőségi 
„ üzemanyaggal" 
láthasd el a szer 
vezetedet. 
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A MÉDIÁBAN SOKAT HALLHATSZ 
ÉS OLVASHATSZ ARRÓL, 
MILYEN FONTOS A VÍZ IVÁS. DE 
TUDOD-E, MIÉRT KELL VIZET INNI? 
TUDOD, HOGY MENNYIT, MILYEN 
GYAKRAN, MILYEN FORMÁBAN 
KELL FOGYASZTANOD? Ml 
ELOSZLATJUK A KÉTSÉGEIDET. 


A szervezetünk nagyobb része vízből 
áll. Az őselem egy újszülött testtö¬ 
megének több mint 8o%-át teszi 
ki! Egy gyerek testében átlagosan 
75%. egy felnőttében 60-70%, az 
idősekében kb. 60% víz rejtőzik. Ami 
az egyes szerveket illeti: az agyunk 
térfogatának 75-80%-a, a vérünk 
83%-a és az izmaink 75%-a víz, vagyis 
a víz valóban éltető elem, nélkülözhe¬ 
tetlen a megfelelő fizikai és szellemi 
működéshez. Szervezetünk nem 
képes magától vizet termelni, ezért 
rendszeresen el kell látnunk vízzel. 

klszlímdnt kömn rí 
A testünkben található víz rengeteg 
feladatot lát el - ezért a hiányának 
is megvannak a maga következmé¬ 
nyei. Ha néhány százalékkal csökken 
az aránya a testünkben, már kiszá¬ 
radásról beszélhetünk. Az enyhe, 
négyszázalékos kiszáradás olyan 
kellemetlen tünetekkel járhat, minta 
fejfájás, a koncentráció csökkenése, 
ingerlékenység, fáradtságérzet, száj- 
szárazság. Ismerős? A felnőttek nagy 
része sajnos permanensen kiszáradt 
állapotban van, mivel az előírt napi 
2 liternél jóval kevesebbet isznak. A 
kiegyensúlyozott étrend és az egész¬ 
séges életmód elengedhetetlen 


kelléke a vizespalack. Ha az egészséges italok fogyasztása rendszeres szo¬ 
kásunkká válik, nemcsak a testünket, hanem a lelkünket is jó kondícióban 
fogjuk tartani. 

( tok ölömé mii 

Mi az előnye annak, ha napi 2 1 vizet iszol? Először is - a bőröd állapota ha¬ 
marosanjavulni kezd. Feszesebbé, rugalmasabbá válik, szárazsága csökken, 
színe egészségesebbé válik. Az arcod üde és sugárzó lesz, és a narancsbőr, 
vagyis a cellulit is visszavonulót fúj a testedről. Javulni kezd az emésztésed - 
csökkenni fog az étvágyad (főleg, ha evés előtt és után is inni fogsz), lelapul 
a hasad és búcsút mondhatsz majd a puffadásnak, hasmenésnek és egyéb 
emésztési problémáknak. A rendszeres vízivás több energiával lát el, javul a 
koncentrációkészséged, kevésbé fog fájni a fejed és a szemed - ez utóbbi ha¬ 
tása különösen a számítógépnél dolgozók életét könnyítheti meg. 

Mii lés hiM/uin) Ujvunk? 

Ha a kiszáradás kellemetlen következményeit Te is megtapasztaltad ma¬ 
gadon, itt az ideje, hogy már ma tudatosan elkezdj vizet inni. Igen, vizet! A 
gyümölcslevek, még a 100%-osak is sok cukrot tartalmaznak, a tea és a kávé 
pedig nem hidratál (vagyis nem lát el vízzel), hanem épp ellenkezőleg - víz¬ 
hajtó hatású! Ha szeretsz olyan folyadékot inni, aminek íze van, a koffein- és 
teintartalmú kávé és tea helyett igyál inkább gyógynövényfőzeteket. Cukros 



/ \ 

I I 

V I 



Hu nem tudod, mennyit 
iszol. írd fel a kiürített vi 
zespoharak számát, vagy 
tölts le egy .vizes" appot u 
lelefonodiu. amely mindig 
fig\elmeztet. mennyi vi 
zet kell még innod ahhoz, 
hogy elérd a kitűzött célo 
dat (pl. a helyes ivást). 


DDOO 

0000 

\ / 


lla lefoglal a munkád, reg 
gél készítsd elő a megfele 
lő vízmennyiséget, például 
tölts meg egy kéi literes 
palai kot. és azt idd egész 
nap. két liter nyolc pohái. 

vagyis elég. ha minden 
órában megiszol fél pohár 
vizet. 






dig legyen vizespalack vagy vízzel teli 
pohár, így egyszerűbb lesz a folya¬ 
dékpótlás. Ne feledd - a szomjú¬ 
ságérzet vészjelzés, a szervezeted 
csak akkor küldi, amikor már kiszá¬ 
radt! Ezért ne várj addig, amíg kínzó 
szomjat érzel. A legjobb a „sima" víz. 
Ha nincs palackozott vized, csapvizet 
is bátran fogyaszthatsz - a minőségét 
naponta többször ellenőrzik. Nagyon 
jó az ásványvíz, vagyis a közepes és 
magas ásványianyag-tartalmú víz 
is, amely kalciumban, magnézium¬ 
ban, nátriumban és nyomelemek¬ 
ben gazdag. Igyál gyakran, de apró 
kortyokban. 

Menmil kell innunk.' 

Először is: ellenőrizd, mennyit 
kell innod naponta ahhoz, hogy a 


határozni a folyadékszükségletedet, oszd el a testtömegedet harminccal (pl. 
60 kg: 30 - 21). Az első napokban nehéznek tűnik majd a sok ivás, mivel a 
szervezeted nem szokott hozzá a megfelelő folyadékellátáshoz. De ne add 
fel. A tested előbb-utóbb megszokja, hogy több folyadék áll a rendelkezésé¬ 
re. Ezután már nem fogsz folyton a vécére szaladgálni, és nem lesz duzzadt, 
vizes a tested, vagyis nem fogja feleslegesen tárolni a vizet (mivel már nem 
lesz rá szüksége!). 

Vállon a yéieililé 

Adj időt magadnak, és meglátod, hogy már néhány nap vagy egy-két hét eltelte 
után természetessé válik számodra a vízivás. Arra azonban ezután is folyama¬ 
tosan figyelned kell, hogy eleget iszol-e. Ez különösen fontos fizikai terhelés 
esetén, vagyis ha edzésre mész vagy hegyi túrára indulsz. Ilyenkor nő a tested 
folyadékigénye, vagyis még többet kell innod. Az időjárás és az évszak ne befo¬ 
lyásoljon! Ősszel vagy télen ugyanolyan fontos az ivás, mint a meleg napokon. 
A víz a gyerekek szervezetében is ugyanolyan fontos szerepet tölt be, mint a 
miénkben. Tanítsd okosan inni őket vagyis gyakran és keveset (ne egyszerre 
két pohárral), és vizet ne üres kalóriákkal teli szénsavas üdítőket! Ez későbbi 
egészséges életmódjukra is óriási hatással lesz, aktív, energiával teli és jókedvű 
emberek válnak belőlük. Már ma, együtt váltsatok irányt az egészség felé! 
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CSODADIÉTA HELYETT... 


Tippek az egészséges életmódhoz 


UPSZ! ÉS MÁR ITT IS A NYÁR?! MÁRIS? NA NEEEEE! DE HÁT MÉG CSAK MOST VOLT 
KARÁCSONY... AZ A FRANCOS BEJGLI! UGYE ISMERŐS "AGGODALOM"? PEDIG NINCS MIT 
TENNI: HÖLGYEIM ÉS URAIM, BOYS AND GIRLS, ENNEK IS ELJÖTT AZ IDEJE, LE KELL DOBNI A 
TEXTILT. MOST AZTÁN MINDEN KIDERÜL! ÉS OLYAN IS LESZ, AKI SÍR... MIKOR LEHULL A LEPEL! 
MÁR NEM LEHET EGY JÓL VÁLASZTOTT DERÉKRA KÖTÖTT KABÁTTAL TAKARNI A POPSIT, 
VAGY EGY DZSEKIVEL A MEGNŐTT POCAKOT. 


SuiIh') (,<íIh>i 
Személyi edző, abszolút 
magyar bajnok tesléprtő, 


elkötelezett híve. Célja az 
életükön változtatni merő 
emberek segítése 26 évnyi 
tapasztalatával. 


Ha nem kapcsoltál időben - bár re¬ 
mélem, az előző cikkem után valami 
megmozdult a fejedben az élet¬ 
mód-változtatás Irányában -.hogy 
egészségesebb legyen az életed, 
akkor legalább egy pár komfort-tip- 
pet adnék. Igaz, csodát tenni két hét 
alatt nem lehet, ennek reményében 
őrült diétát ne is kezdj, mert mint 
tudjuk, többet árt, mint használ. De 
még így is, szóval MINDIG tehetünk 
az egészségünkért. 

Kezdjük azzal, ami nyáron a legfon¬ 
tosabb. A napszemüveg! Ja nem, 
hidratálás. VÍZ! A sok koffein- és 
cukortartalmú ital egyrészt köszönő 
viszonyban sincs az egészséggel, 
másrészt vízhajtóként is hat, szóval 
nem megoldás. VÍZ! A legjobb a 
sima VÍZ! Ha ez túl unalmas, ízesítsd 
citrommal, uborkával, mentával, 
teával. És ha még nem mondtam 
volna... VÍZ! 

Tervezz, gondolkodj előre. Legyen 
a nap folyamán nálad egészséges 


nassolnivaló. Például kockázott zöldség, gyümölcs, olajos magvak, vagy 
egy magvas, teljes kiőrlésű rozskenyérből készült, zöldségekben gazdag 
sajtos szendvics. Ezek jobban is fognak esni a nyári melegben, mint egy 
gyorséttermi menü. Amikor pedig eljön az ebédidő, lehetőség szerint ne a 
számítógép előtt tedd, hiába sok a teendőd. "Csak arra nincs időd, amire 
nem AKAROD, hogy legyen." Ha van rá lehetőséged menj ki a szabadba, 
ülj le egy padra és kikapcsolódva fogyaszd el! Hidd el, jobban fog menni 
a munka is 20-30 nyugodt perc után! Ha csak 10 perc, akkor 10 perc! Az is 
számít! 

Ha már pihenés... szeretjük elengedni magunkat a nyaralás során, aminek 
ez is az egyik célja. DE! Őszintén - hányán tértek vissza 2 hét nyaralásból 
ugyanolyan testtel és nem úgy, mintha testen belül hozta volna haza a gu¬ 
mimatracot. Hiszen csak egy-két hétről van szó, ez igaz, de ha teljesen elen¬ 
geded a gyeplőt, hát bizony könnyen szerteszét futnak a "lovak". Ellenben 
csekély odafigyeléssel nyaralás közben is tehetünk a szervezetünk jólétéért 
Pl. játszva mozoghatunk. Szó szerint. Amellett, hogy népszerű, még töké¬ 
letes mozgás is a strandröplabda, a vízibiciklizés, tollasozás a barátokkal, 
gyerekekkel. De az úszás, kocogás a parton, jógázás és még egy intenzívebb 
séta is hozzájárul a test karbantartásához és még eszközt sem igényel. 

És mi legyen a nyaralás után, a hétköznapokban? Mindent meg lehet oldani, 
csak akarni kell! Számtalan edzőpark létesült mostanában. Viszont ha 
nincs a környékeden ilyesmi, akkor egy kis kreativitással a játszótereket, 
lépcsőket, korlátokat is használhatod. Pl. kitörésekkel a combot és feneket 
formálhatod, de a padra vagy lépcsőre fellépés/ugrás is a hátsó felet edzi. 

A pádon ülve térdhúzásokkal a hasizmokat dolgoztatod, de a mászókába 
beakasztott lábbal segítségével felüléseket is csinálhatsz, amíg a gyermek 
homokozik melletted. Akarat kérdése az egész. 

A másik dolog, ami szintén akarat kérdése: "Sok volt a stressz, így muszáj 
volt ma ennem valamit, kellett a lelkemnek." Na és!? Néha BELEFÉR! Csak 
ne napi szinten! Ne álltasd magad, és ne minden mindegy alapon folytasd 
addig, amíg az összes fellelhető fánkot csokit, fagyit, sütit stb. el nem 
pusztítod a környéken. Sokkal előrébb leszel, ha a holnapra koncentrálsz. 
Egy félrecsúszott nap után visszaállsz és folytatod a választott TUDATOS 
ÉLETMÓDOT. 

És hogy segítsek ebben, itt vannak a nyári receptötleteim, hogy véletlenül 
se a habzsolás mellett dönts! Annyira egyszerűek, hogy az elkészítést szinte 
szégyellem leírni. 






REGGELI: 

Tükörtojás fokhagymás 
rozskenyéren, pirított 
fenyőmagos bébispenöttal 

• 2-3 tojás • 2 szelet teljes kiőrlésű 
rozskenyér • 1 nagy marék bébispe¬ 
nót • ’/j marék fenyőmag • 2dl 100%- 
os gyümölcslé 


EBÉD: 

Fetás csicseriborsó-lencse 
saláta, csirkével 


• ’/»konzerv csicseriborsó • % 
konzerv lencse • Vi főtt csirkemell 
(maradék is lehet!) • V4 feta • 1 ek. 
snidling (szárított is lehet) • 1 ek. 
olívaolaj • 1 ek. citromlé 


VACSORA: 

Epres avokádó saláta, 
mozzarellával és prosciuttóval 

• 10 szem eper • Idb avokádó • 2-3 
szelet prosciutto (vagy másfajta 
minőségi sonka) • 1 ek. balzsamecet 

• 1 ek. olívaolaj • 1 ek. méz • Vi csokor 
petrezselyem 


A fenyömagot száraz serpenyőben 
2-3 perc alatt megpirítom (lehet 
többet is, és miután kihűlt, csatos 
üvegben tárolható). Mikor kész, papír¬ 
törlőre öntöm, hagyom kihűlni. 

Egy kis kanál kókuszolajat hevítek. 
Rádobom a spenótot (én nyersen fo¬ 
gyasztom!). Megvárom, míg kb. 2 perc 
alatt megtónnyad, sózom, borsozom, 
majd kiszedem. A serpenyőben -ha 
már úgy is meleg - megpirítom a 
rozskenyér mindkét oldalát, majd 
megkenem fokhagymával. Erre hal¬ 
mozom a spenótot, fenyömagot és a 
tetejére a tükörtojást! 


Egy tálban összekeverem a lecsö- 
pögtetett (átmosott) konzeiveket. 
Hozzáadom a (tegnapról megma¬ 
radt) szálakra tépett csirkemellet, a 
felkockázott fetasajtot és az apróra 
vágott snidlinget. Ráöntöm az olajat, 


Az epret negyedekre vágom, tálba 
rakom. Az avokádót felszeletelem és 
szintén a tálba rakom. A sonkát rusz¬ 
tikusra széttépdesem és igen, a tálba 
rakom. Egy kis üvegben összerázom 
az öntetnek valókat és a tálba öntöm. 
Összefbrgatom a salátát és VOILÁ! 


meglocsolom friss citromlével, össze¬ 
keverem és tálalom. 


www.facebook.com/ gabeszedzo 
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ÖZÖNÉT HOZZA MAGÁVAL, 
AMELYEK NEMCSAK A 
DESSZERTEKET, HANEM A SÓS 
FOGÁSOKAT IS REMEKÜL 
KIEGÉSZÍTIK. PRÓBÁLJ Ki ÚJ 
ÍZKOMPOZÍCIÓKAT! 


U db érett őszibarack * 1 uborka * 1 sárga kaliforniai paprika •Iskm 


Turmixold össze a leves hozzávalóit, majd legalább 2 órára tedd hűtőszek¬ 
rénybe. Díszítsd rózsaborssal, citromfű- és 
kecskesajttal megkent pirított bagettszeletekkel. 





Sütőben sült 
aranydurbincs csípős 
mangósalsával 



TESCOf ft y ^ 

Onlfhe bevásárlás 
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Csirketazsin sóban eltett citrommal és sült nektarinnal 




Dutch baby 

• 3 db tojás • 2/3 bögre liszt • 3 ek olvasztott vaj 

• y* bögre tej • 2 ek cukor • citrom sodó (Id. a ,6. 
nlflali) * áfonya • ribizli • szeder • citromfű • porcukor 



konyha & ízvilág 




konyha & ízvilág 




Málnás kölespuding 

• 400 ml kókusztej • 3 érett banán • 2/3 bögre 
köles • 1 marék málna • mandulapehely • citromfű 

A kölest mosd meg hideg vízben. Add a kókusz¬ 
tejhez és fózd puhára. Add hozzá a banánt és tur¬ 
mixold simára Öntsd formákba vagy kelyhekbe. 
Szórd meg friss málnával és mandulapehellyel, 
díszítsd citromfűlevelekkel. 
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A gyümölcsszezon ereje 

A NYARAT EL SEM TUDJUK KÉPZELNI A MÁLNA, AZ EPER ÉS A SZEDER ZAMATA NÉLKÜL. 

EGÉSZ ÉVBEN TÜRELMETLENÜL VÁRJUK, HOGY VÉGRE ELJÖJJÖN A SZEZONJUK ÉS 
BEÉPÍTHESSÜK ÉTRENDÜNKBE EZEKET A SZÍNPOMPÁS ÉS FINOM GYÜMÖLCSÖKET, 

AMELYEK RÁADÁSUL SOK-SOK EGÉSZSÉGMEGŐRZŐ FLAVONOIDOT TARTALMAZNAK. 


az EPER védi 



a MÁLNA 

élelmi rost¬ 
ban gazdag, 
ezenkívül gyul¬ 
ladáscsökkentő, 
lázcsillapító és iz¬ 
zasztó hatásáról 
isméit, ezért 
gyengeség és 
megfázás esetén 
alkalmazható. 

100 g energia¬ 
tartalma kb. 50 
kcal. 


a SZEDER 

vat tartalmaz, 
amely vírus- és 
baktériumölő 
hatásáról is¬ 
mert, a legfon¬ 
tosabb azonban 
rákmegelőző 
hatása.100 g 
szeder energia- 
tartalma kb. 40 


Az ÁFONYA minden fajtája 
értékes vitamin- és ásványianyag 
forrás, csökkenti a vércukorszintet, 
szabályozza a vér koleszterin értékét. 
A feketeáfonya nagy mennyiségű 
csersavat tartalmaz, ami csökkenti a 
gyomor nyálkahártyájának áteresztő 
képességét vagyis kiválóan alkal¬ 
mazható hasmenés ellen, és vírusölő 
hatású. 100 g friss gyümölcs energia¬ 


szervezetünket a 
szabadgyökök káros 
hatásától, csökkenti a 
vér koleszterinszintjét, 
jótékony hatással van 
a bélműködésre és az 
anyagcserére. Kalória¬ 
tartalma alacsony -100 
g kevesebb mint 35 
kcalt tartalmaz. 


Mesés ízük mellett a bogyósgyümölcsök - az eper, 
a málna, a szeder, a ribizli és az áfonya - különleges 
egészségvédő tulajdonságokkal is rendelkeznek. 
Rengeteg antioxidánst tartalmaznak, vagyis lassítják 
a sejtöregedést, segítik a megfelelő koleszterinszint 
megőrzését és így jó állapotban tartják a vérereket. 

tszín titka 

A bogyósgyümölcsök csodálatos tulajdonságaiért az 
antociánok felelősek. Ezek a vegyületek nem csupán 
gyönyörű piros és lila színbe vonják a gyümölcsöket, 
hanem a látásunkat is védik a különböző betegségek¬ 
től és az elsősorban az öregedés okozta romlástól. 
Ráadásul segítik az idegsejtek információ-átadását így 
felbecsülhetetlen hatással vannak a gondolkodás és az 
emlékezés folyamataira. 


MINDEN BOGYÓS GYÜMÖLCSBEN 
BŐVEN VAN: 

A-vitamin - amely rákmegelőző hatású antioxidánsokat tartalmaz. 

C-vitamin - baktériumölő és immunerősitő hatású, antioxidáns, javítja 
avéringést. 

K-vitamin - a csontok állapotáért felelős, elősegíti az emésztést. 

E-vitamin - vératvadásgéttó. elősegíti a látás helyes működését, erős 
antioxidáns. 

Napi egy tál bogyósgyümölcs tökéletes táplálék kiegészítő. Önálló 
fogásként, például turmix tormájában is fogyaszthatjuk, de a zabká¬ 
sánkat. salátánkat, sőt akár húsételeinket is gazdagíthatja vele. 
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40 



Édes. zamatos és rendkívül harmonikus. A 
mangó enyhén savanyítás íze remekül illik 
az őszibarack édességéhez. 

• 1 éreti mangó * 2 őszibarack • 1/3 pohár viz 


és nagyon nagyon gyümölcsös! 

• 4 bögre kék áfonya • 2 ek méz 
•Ikk citromlé 

A vizet keverd össze a mézzel, add 


A MELEG NAPOKAT EL 
SEM TUDJUK KÉPZELNI 
FAGYI NÉLKÜL. A 
HAGYOMÁNYOS, 
TEJSZÍNES FAGYLALTOK 
NAGYON FINOMAK, DE 
PRÓBÁLD KI A SORBETET 
(MÁS NÉVEN SÖRBETET 
VAGY SZORBETET) 

IS! EZ A KÖNNYŰ. 
GYÜMÖLCSÖS-JEGES 
FINOMSÁG EGYSZERŰEN 
ELKÉSZÍTHETŐ, ÉS 
KIZÁRÓLAG TERMÉSZETES 
ALAPANYAGOKAT 
TARTALMAZ. 
KÉSZÍTSD KEDVENC 
GYÜMÖLCSEIDBŐL! 


CSUPA-CSUPA ■ 

egeszseg ^ 

A házi sorhetek sok 
gyümölcsöl tartalmaznak. I 
édesítőjük pedig a méz. így 
finomak és egészségesek, 
ráadásul kellemesen hűtenek 
a gyári napokon. Mi több: sok 
vitamint és egyéb tátrain agat 
tartalmaznak, és még a ka¬ 
lóriatartalmuk is alacsony. 


• 1 ek méz 

Tedd a mézet a vízbe és keverd addig, amíg 
fel nem oldódik. Add hozzá a felkockázott 
gyümölcsöket és turmixold össze. Öntsd 
jégkrémkészltö formákba és legalább 2 órára 
tedd a mélyhűtőbe. 


hozzá az áfonyát és turmixold össze. Az 
így kapott pépet szítén törd ót, hogy ne 
maradjon benne gyümölcshéj. Öntsd 
jégkrémkészitö formákba és legalább 2 
órára tedd a mélyhűtőbe. 




TÁROLÁS 

.4 házi sorbeteket a legjobb külön erre a célra készült 
formákban fagyasztani és tárolni. Ha mégsincs otthon 
jégkrémkésmőformád, használhatsz műanyag ill. pa 
pír joghurtospoharakat vagy szilikon muffinformáikat is. 
Műanyag dobozban is tárolhatod a jeges desszerteket, 
ilyenkor fagylaltoskanállal adagolhatod őket. 


JOGHURTOS-VANÍLIÁS 

SORBET 

Ha szereted az enyhe ízű vaníliafagylal 
tót. készítsd el a tökéletes és természetes 
könnyű változatát az igazi vaníliamaggal 
ízesített fagyasztott joghurtot. 

• 1 nagy pohár natúr joghurt • 1 vaníliarúd 

* % bögre méz 

A vanlliarudat vágd hosszában félbe. A kés 
hegyével vedd ki belőle a magokat, tedd a 
joghurtba, add hozzá a mézet és jól keverd 
össze. Öntsd szilikon jégkrémkészltő formákba 
és legalább 3 órára tedd a mélyhűtőbe. 


KIVISORBET 

A friss ízek kedvelőinek! Ideális szomjoltó 
a meleg napokra 

• 3 kivi • 1 banán • 1/3 bögre tej 
•Ikk citromlé. 

A kivit és a banánt hámozd meg és vágd 
kisebb darabokra. Add hozzá a tejet és a 
citromlevet, majd addig turmixold, amig 
homogén masszát nem kapsz. A sorbetet 
önttd jégkrémkészltő formákba és legalább 
3 óiéra tedd a nélyhütöbe. 



la váratlan 
vendégeid 
érkeznek, 
lepd meg őket 
villámgyorsan 
elkészíthető 
V'JB sorbettel. Szórj 
a turmixgéped 
kelyhébe 
a kedvenc 
fagyasztott 
gyümölcseidből 
adj hozzájuk 
ízlés szerint 
banánt, mézet 


homogén 
másszává. A 
kész desszertet 
kelyhekben 
tálalhatod és 
mentalevelekkel 
vagy citromillatú 
bazsalikommal 
díszítheted. 
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5t kontinens 
desszertjei 


KRÉMES VAGY CSOKIS, ELOLVAD A SZÁDBAN VAGY ROPOGÓS, 
MEGSZOKOTT VAGY KÜLÖNLEGES, DE MINDIG UGYANOLYAN 
FINOM - A DESSZERT! MESÉSEN FINOM UTAZÁSRA HÍVUNK - A 
DESSZERTEK VILÁGÁBA, A VILÁG DESSZERTJEI KÖZÉ! 


r Ha délre utazol, ne csodálkozz, ha édesre sikerül a reggelid. Vagy Ázsiába készülsz? 
Ha igen, akkor egészen új oldaláról ismerheted meg a fagylaltkelyhet. Ismerkedj meg öt 
kontinens legnépszerűbb desszertjeivel. 


AMERIKAI ALMÁS PITE - EGYESÜLT ÁLLAMOK. Aromás-illatos almatorta omlós tésztából. 
Az amerikaiak melegen fogyasztják és tejszínhabbal vagy vaníliafagylalttal köritik. 
PASTÉIS DE BELÉM - PORTUGÁLIA. Ropogós leveles tésztából készült minitortácskák puding¬ 
töltelékkel. Melegen, közvetlenül a sütőből kivéve tálalják, cukorral és fahéjjal hintik meg. , 
PAVLOVA-TORTA - AUSZTRÁLIA. A tésztája habcsókból, a krémje tejszínhabból készül. A 
Friss bogyós gyümölcsökkel díszítik. Könnyű, szinte elolvad az ember szájában. m 
KENYÉRPUDING - ANGLIA. A t 


i máglyarakásunkhoz hasonló, krémesen ropogós 
édes rakottas. Vajjal, fahéjjal, csokival vagy lekvárral ízesítik. 
RASZGULLÁ - INDIA. Cukorba forgatott túrógolyók. Külsejük szerény, de nagyon 
finomak, mivel rózsavízzel, kardamonnal vagy sáfránnyal ízesítik őket. 

TANG YUAN - KÍNA. Szirtes rizstésztagolyók fekete szezámmagból, földimogyoróból 
vagy vörösbabpüréből készült töltelékkel. Gyömbérsziruppal leöntve tálalják. 
TIRAMISÜ - OLASZORSZÁG. Kávéba áztatott, mandulalikőrrel megbolondított 
babapiskóta rengeteg édes-tejszínes sajtkrémmel. Hidegen, kakaóval vagy reszelt 
csokoládéval meghintve tálalják. 

SACHER-TORTA - AUSZTRIA. Mennyei csokoládébomba. A csokis tésztát 
*4 csokis krémmel és baracklekvárral töltik meg a tetejére is csokimáz kerül. 

Tejszínhabpöttyel vagy meggyszemmel díszítik. 


Még többre vágysz? Remek! Próbáld ki receptjeinket és élvezd i 
francia, japán, maláj és török édességek ízét! 




A Konyha \ Hága 
A világ konyhája 



A juhai 
01 szálja 

Ugye ismerjük a ka 
nadai zászlót? Bízom, 
ennek az országnak 
a juharfa a jelképe! A 
kanadai üzletekben 
pedig juharszirup 
ízű joghurtot, kávét, 
ixittogatott kukoricát, 
sőt... még juhar 
szörpös angolsza 
Ionnál is találunk. 


íí ( sokolt 

%ár Ghána a világ egv\ 
Uegnagyobb kakaóiéi _ 
nszága. lakosai ritkán esz 
r nek csokit, mivel... nem telik 
í nc>M rá. I la Neked telik 
segíteni akarsz a sorsukon, 
válassz ún méltányos cső 
kóládét. 


TÖRÖKORSZÁG 

Édes léles ropogós meglepetéssel 


DIÓ 

Diódarabkák helyett durvára 
v ágott pisztáciával i agy mán 
dalával is díszítheted a ba 


• 24 db réteslap • 75 dkg dió • 4,5 ek cukor • 1.5 kk fahéj • 45 dkg 
tisztított vaj (ghi) 

A SZIRUPHOZ: • 7.5 dkg méz • 225 ml víz • 15 ek cukor • 1.5 ek citromlé 


Tegyél félre egy négy marék diógerezdet a díszítéshez, a többit vágd 
apróra és keverd össze a cukorral és a fahéjjal. A vajat olvaszd fel és 
hűtsd le. Egy nagy. nem teflonbevonatú sütőformát kenj be vajjal. Helyezz 
té egy réteslapot és ecsettel kend be olvasztott vajjal. Hétszer ismételd 
meg ezt a műveletet, tehát összesen 8 vajas réteslap legyen a sütőformá- 
ben. A nyolcadik rétegre tedd rá a diós töltelék felét és óvatosan simítsd 
el. Ezután ismét 4 db vajjal megkent réteslap következik, majd a töltelék 
második fele. végül 12 újabb vajas réteslap. A tetejére is vajas réteg 
kerüljön. Még nyersen vágd kis rombuszokra, négyzetekre vagy 
háromszögekre. Légkeveréses sütőben 180°C-on, hagyományos 
sütőben 190 ’C-on süsd aranybarnára (kb. 40 percig). Amíg sül. 
készítsd el a mézes szirupot. Egy fazékba öntsd bele a vizet, add 
hozzá a cukrot és a mézet. Felfonás után kis lángon főzd sziruppá (kb. 
10-15 percig). Add hozzá a citromlevet és várd meg, amíg kihűl. A 
megsült süteményt vedd ki a sütőből, várj 5 percet, majd öntsd rá 
a szobahőmérsékletűre hűlt szirupot. A sütemények tetejét díszítsd 
diódarabkákkal és várd meg. amig kihűlnek. A legjobb a sütés utáni 
2-3. napon, amikor a szirup már jól átjárta. 
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FRANCIAORSZÁG 

Mennyei siilt puding karamellbundában 


MALAJZIA 

hagylaltkehely szokatlan ízekkel 


BRAZÍLIA 


SZÓRÁS 

Nemcsak toitadará 
ba forgathatod a 
golyókat, hanem 
kókuszreszelékbe, 
darált dióba, mo¬ 
csok szeretnéd!' 


leíro 


VANÍLIA 

.4 legfinomabb 
akkor lesz. ha igazi 
vaníliarúd magvait 

szükség esetén v a 
lódi vaníliás cukor 
ral helyettesíthetsz 





AránLánt- menö Pöttyös 
orannent. nyara iós nyeremények 


KódKirakó 


menő Pöttyös 
tech nyeremények 


inay.onta: 


1234 5@B9(ff2 3456 


ajándék Pöttyös 
Túró Rudi 


minden 5. csomagolással 


rálasztható nyel 


íPőttm 


aény 


A cukrot egy fazékban keverd 
össze az agaragarral, majd 
lassan, adagonként add 
hozzá a vizet. Folyamatosan 
kevergetve melegítsd addig, 
amíg az agaragar teljesen 
fél nem oldódik benne. 

Hagyd kihűlni, majd öntsd 
kis, kerek formákba és tedd 
hűtőszekrénybe. Ha kihűlt 
és megmerevedett, bontsd 
tányérokra, fzesitsd egy kevés 
kinakóval és melasszal. Ha 
kivetted a hűtőből, fél órán 
belül meg kell enned, külön¬ 
ben szétfolyik... 


JAPÁN 

Futurisztikus, átlátszó. süti. 
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A konyha világa 



Aquafaba 


Ne tévesszen meg ez az egzotikusán hangzó elnevezés! 

Az aquafaba nem más, mint a csicseriborsó főzőleve - 
ami akár a csicseriborsó-konzerv leve is lehet. A vegánok 
előszeretettel alkalmazzák a tojásfehérje helyettesítésére. 
Gyönyörű, sűrű habbá verheted, habcsókot süthetsz be¬ 
lőle, sőt, piskótákba és más süteményekbe is teheted. 150 
ml aquafabával 3-4 tojásfehérjét „válthatsz ki". Az „alapié" 
a csicseriborsó illatjegyeit hordozza magán, ez az illat 
azonban a sütés során elpárolog. 


AKIK TÖRŐDNEK AZ ALAKJUKKAL, AZOKNAK 
KERÜLNIÜK KELL A FINOMÍTOTT CUKROT. AZ 
EGÉSZSÉG ÉS A SZÉPSÉG SZERETETE AZONBAN 
CSODÁKRA KÉPES - EZÉRT IMÁDNAK KÍSÉRLETEZNI, 
ÉS A KONYHAMŰVÉSZET EGYRE ÚJABB TÁJAIRA 
JUTNAK EL. KREATIVITÁSUKNAK KÖSZÖNHETŐEN 
Ml IS RENGETEG INSPIRÁLÓ MEGOLDÁST 
ISMERHETÜNK MEG! 

DIÉTÁS LEKVÁROK 

Igen, vannak ilyenek! A gyümölcsöket nem kell renge¬ 
teg cukorral befőzni ahhoz, hogy eltarthassuk őket. Az 
agyonfőtt, cukros, zselatinnal sűrített dzsemek helyett 
próbálj ki inkább néhány trükköt és helyettesítsd új hozzá¬ 
valókkal a hagyományosakat. 

O CUKOR HELYETT 

Használj más. természées vagv szintetikus eredetű édesítá. 
Iné kiválóul 1 alkalmié, a stev ia (sefii ia). a \ilii ás re eiitril. ló 
metjMóist in újt a természetes alkuikat taitalmazó dalolva 
is. Mézet is használhatsz de tudnod kell. hogv a hőkezelés 
sotán eh eszíti élékes et/észsé/v élő tulajdonságait. 

• SŰRÍTÉS 

1 < ukni mentes lekvár sűrítéséé használhatsz iliia mattot, 
ameh mattéiba szív ja a féisleyes lev et és ikiás tiHatjúv ti 
v áltoztatja a lekv ént .1 zselatin hehettesitéséie használt méisik 
mngféle a leninin/. amit őrlemény főiméijálxm lehelsz a lek 
váthatleaz ízé éleznifogott benne. A.legtisztáhh" megoldás 
a tengeri vörösmoszatokból meit agaragar.a.vegán zselatin", 
ameh teljesen ízetlen és jiil 0I1 hűlik a lekv áilxnt 

• TARTÓSÍTÁS 

Aimsztőiözés természetesen elengedhetetlen. Választhatod a 
hat/vomtunos dunsztokisi vtii/visjoiiovízlxiijilzhetetlaz 
üv egeket, de egyszerűbb sütőben htíkezelni tikét. Melegítsd tiő 
a sütőt i )3 ( ia és siistl hinne t; percig az üies bejőuesihe 
qeket Töltsd meg őket a lekvénial. tetlil v issza etjv ónná a 
sünibe, majtlkapcsokl ki a sütőt és hagyd hennea lekvéut. 
amíg teljesen kihűl. 



o 
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• 3 ek kukoricaliszt • S dkg porcukor • 3 db citrom • S dkg vaj 

• 3 tojássárgája • 275 ml hideg viz 

Egy tálban keverd össze a porcukrot és a kukoricalisztet. 
Lassan, kevergetve önts hozzá annyi vizet, hogy sűrű kását 
kapj. Egy fazékba reszeld bele a 3 citrom héját. Add hozzá 
a maradék vizet, majd lassan melegítsd fel. A kukoricalisztes 
„kásába" facsard bele a citromok levét, keverd össze, majd 
add a citromhéjas fazékba és főzd addig, amíg be nem 
sűrűsödik. Közben folyamatosan keverned kell, hogy ne 
legyen csomós. Ezután add hozzá a vajat és a tojássárgájákat. 
Tedd vissza a tűzre és kevergesd még egy percig. Öntsd 
sterilizált befőttesüvegekbe és zárd szorosra. 







csökkentett 

laktóztartalmú 


Tejek, vajak, joghurtok és más 
csökkentett laktóztartalmú 
termékek széles választékával 
várjuk a Tesco áruházakban. 


TEJES ELVEZET 
KORLÁTOK NÉLKÜL 


t 









JÖNNEK 
A VENDÉGEK! 
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A NAPOS IDŐ ÉS A KELLEMES MELEG 
ARRA KÉSZTETNEK, HOGY NYÁRON 
MINÉL TÖBB IDŐT TÖLTSÜNK A 
SZABADBAN - NEM CSODA HÁT, 
HOGY A KÜLÖNFÉLE PARTIKAT 
ÉS FOGADÁSOKAT SZÍVESEBBEN 
SZERVEZZÜK KINT. NEM KELL MINDIG 
RAGASZKODNUNK A BULIK EGY 
MEGHATÁROZOTT FORMÁJÁHOZ, 
MIVEL SZERVEZÉSI LEHETŐSÉGBŐL 
TÖBB IS ADÓDIK - MINDEN A 
KREATIVITÁSUNKTÓL ÉS AZ ÁLTALUNK 
KIVÁLASZTOTT STÍLUSTÓL FÜGG. 



hí 
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A természetkedvelőknek, akik élvezik 
az élővilág közelségét és fontos 
számukra a szabadság és lazaság, ez 
a tökéletes választás. Az ideális piknik 
alapja a finomságokkal teli kosár és 
egy megfelelő hely, ahova leterítjük a 
plédet. Nagyszerű pikniket szervezhe¬ 
tünk a saját kertünkben, de kirándulás 
része is lehet egy kellemes, együtt 
töltött étkezés. 


© 

A készülődés során ne feledd berakni 
a táskádba a napszemüveget, mele¬ 
gebb ruhát a hűvös szél esetére és 
rovarriasztó szert. 

© 

Reggeli a szabadban? Miért is ne! 
Reggeli, ebéd, uzsonna vagy akár egy 
vacsora - elég egy jól megtervezett 
menü és akár egy egész napot is 
eltölthetünk piknikezés közben. 

© 

A piknikmenü egyszerű, könnyű, nem 
igényes és... nem maszatol! felejtsd el 
a csokit, tésztát, majonézes salátát és 
nehéz krémes süteményeket - válassz 
inkább zöldséget, gyümölcsöt és 
kézzel ehető fogásokat. 

e 

Ne feledkezz meg a vízről és más 
innivalókról, valamint az igazi pihe¬ 
nésről sem - a laptopot és a tabletet 
hagyd otthon, a mobilodat pedig csak 
szükség esetén használd. 


-t- . 

Oj 

MŰANYAG DOBOZOK 

Otthon is nélkülözhetetlenek 
de utazáskor és piknikezéskor 
is remekül beválnak Tedd a 
gyümölcsöket és a szendvicseket 
műanyag tárolóedényekbe így 
biztosan nem nyomódnak szét. 



Rainbow ÉteltérolO. Műanyag, 6 db. 990 ft/szer 

Egységér: 165 ft/db 

•Aj ér 2017 )úllut Jl-lg érvenyos 


MENÜJAVASLAT PIKNIKRE: 

- sós zöldségmuffin 

- színes szendvicskatonák pulykával, 
salátával és paprikával 

sonkás-zöldséges minitortillák 

- mogyorós-diós zabkeksz 
kelt tésztáis bukta 

idénygyümölcsökkel 

- almás sütemény leveles tésztából 


PIHENÉS 

Alakíts ki egy pihenőzó 
nát - a bőséges étkezés 
után biztosan szükség 
lesz iá! I lasznáId ki jól 
a teret - a fákra szerelj 
függőágyakat, halmozz 
rájuk párnákat és pok 
rácokat. Este innen néz¬ 
hetitek a csillagokat és 
a beszélgetés kivilágos 
kivirradtig tarthat. 



ÁSVÁNYVÍZ 
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EGY KERTI PARTI REMEK VÁLASZTÁS 
BARÁTI ÖSSZEJÖVETELEKRE, DE ÜNNEPI 
ALKALMAKRA IS SZERVEZHETJÜK. 


A garden party rendszerint állófogadás, 
amelyre a vendégek később is érkezhetnek 
és bármikor tudnak „angolosan" távozni. A 
szabály alól az egyetlen kivétel, amikor va¬ 
lamilyen alkalomból egy konkrét étkezésre 
(ebéd vagy vacsora) szól a meghívás. 

A kerti parti menüje legyen változatos, a 
legjobb, ha könnyű és szezonális fogások¬ 
ból áll. Az asztalokra rakott sós pitékből, 
salátákból, szendvicsekből, kekszekből, 
muffinokból, friss péksüteményekből, 
idényzöldségekből és gyümölcsökből ala¬ 
kítsunk ki svédasztalt, ahol mindenki talál 
magának valami finomságot. Ne felejt¬ 
sünk el gondoskodni az ételek megfelelő 
védelméről a rovarok ellen! Egy kerti parti 
elengedhetetlen része a citromos-mentás 
víz, frissen készült limonádé és a felnőtt 
vendégek részére lehűtött bor vagy sör. 


A szórakozási 
lehetőségekre 
is érdemes 
figyelmet 
fordítani, 
hiszen a 
különféle 
társas- és 
sportjátékok 
felejthetetlenné 
tehetik a 
fogadásunkat. 


K2 PINK HIMALÁJA! 
ASZTALI SO 


A K2 Himalája só egy egyedülállóan és 
természetesen tiszta só, amely egy ősi óce¬ 
ánból született több millió évvel ezelőtt. E 
különleges színű sókristályokat a Himalája 
hegységben érintetlen, szennyeződésektől 
mentes területről bányásszák. Termékünk 
nem tartalmaz semmilyen mesterségesen 
hozzáadott állagjavítót, vagy csomósodás 
gátló anyagot, pusztán a természet által 
adott, tiszta sót Kiválóan alkalmas saláták, 
grillezett húsok és bármilyen egyéb étel 
ízesítésére. 

Használható 
normál asztali 
sóként de a 
durva szemű 
változatát fris¬ 
sen is őrölheti 
az ételre! 

Fogyassza 
egészséggel! 



o 

nyáron is szeszélyes lehet az időjárás - 
készülj fel arra, hogy hirtelen eső vagy vihar 
esetén haza kell vinni a partit 

© 

ne a legmelegebb órákban (n és 15 óra 
között) rendezd meg a kerti fogadást 

© 

fontos a megfelelő világítás, főleg ott ahol 
van egy kis lépcső, lejtő vagy olyan tárgy, 
amiben megbotolhat a vendégünk 

© 

stílusos, egyszersmind hasznos dísznek is 
bizonyulhat egy ernyő - nemcsak szebbé 
teszi a kertünket hanem az eső és a nap 
sugarai ellen védelmet is nyújt 






Jó dolgok várnak 


Kínálatunkban minden vásárláshoz 
megtalálod a megfelelő táskát! 


Új kollekció, új dizájn, új modellek... 

Bevásárlótáskát mindenkinek 


Egyszer használatos 
műanyag zacskó 


i£*fú 

\ q © 


szehajtható 
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• MŰANYAG TÁNYÉROKAT ÉS EVŐ¬ 
ESZKÖZT 

• SZALVÉTÁT ÉS PAPiRTÖRLÖT 
•GRILLEZŐ TÁLCÁT 

• RÁDIÓT, LEJÁTSZÓT 

• ROVAR- ÉS SZÚNYOGRIASZTÓT 

• SPORTFELSZERELÉST: LABDÁT, 
TOLLASLABDÁT 

• GITÁRT ÉS ÉNEKESKÖNYVET 


KI NE SZERETNÉ A NYÁRSON SÜLTEKET ÉS LAZA, 
KELLEMES TÁRSASÁGBAN TÖLTENI AZ IDŐT? 

EGY JÓ GRILLPARTI AZONBAN SOKKAL TÖBB 
EGY GRILLEZETT MUSTÁROS KOLBÁSZNÁL. A 
SZABADBAN MEGRENDEZETT EBÉD VAGY VACSORA 
MEGFELELŐ ELŐKÉSZÍTÉST IGÉNYEL, HOGY A PARTI 
MINÉL TOVÁBB TARTHASSON 


l iikii okkói kom ha nélkiilözhetet | 
Ion ételízesítője, \agyon jól illik a 
salátaöntetekhez, halakhoz, a len 
get gyümölcseihez és minden olyan 
t et <‘i>thez. amely nek a hozzál alól 
között citromlé is szelepei. 


Először is győződjünk meg róla, hogy a grillsütő működő¬ 
képes, és nem lesz semmi probléma a tűzgyújtással - nincs 
rosszabb annál, mint mikor a vendégeink éhesen várják 
az ételt A grillezést csak akkor kezdhetjük, ha a faszénből 
vagy brikettből parázs lett. Legjobb, ha kijelölünk valakit aki 
felügyeli a grillsütőt, ezt pedig úgy helyezzük el, hogy a füst 
ne zavarja a vendégeinket. 

Érdemes egy kicsit elszakadni a hagyományos ételektől, 
és - a szokásos grillezett tarja és kolbász mellett - grillezett 
sajtokat halakat, zöldséget szokatlan összetevőkből álló 
többszínű rablóhúst vegetáriánus burgereket desszertre 
pedig grillezett banánt vagy ananászt is kínálni! Ne feledkez¬ 
zünk meg a különféle szószokról, mártásokról, friss saláták¬ 
ról és más apró finomságokról sem, amelyek kiegészítik a 
grillezett ételek ízét Fontos, hogy a grill melletti találkozá¬ 
sok ne csak az evésről szóljanak, legyen ez a beszélgetések, 
mesélés és gitározás ideje is. Ezeknek köszönhetően a 
fogadásunk minden bizonnyal nagy sikert arat 


Sóban eltett citrom_ 

Hozzávalók egy egyliteres befőttesiiveghez 

• 12 db pici • nem viaszbevonatos citrom • 10 dkg durva 
tengeri só • 1 rúd fahéj • 1 babérlevél • 1 kk színes szemes 

: A citromokat mosd meg folyó vízben, kefével. A 
befőttesüveget sterilizáld - nem kell kifőznöd, elég, ha 15 
percre 130°C-ra előmelegített sütőbe teszed. 8 db citromot 
vágj be kereszt alakban úgy, hogy a vágás a gyümölcs 
kétharmadáig érjen. Mindegyikbe szórj egy-egy kanál sót, 
majd nyomd össze, hogy ne szóródjon ki belőle. A maradék 
4 citrom levét facsard ki. A maradék sót szórd az üveg aljára, 
erre rétegesen rakd le a citromokat, és adj hozzájuk fahéj¬ 
aidat. babérlevelet és borsszemeket. Öntsd rá a kifacsart 
citromlevet. Ha nem lepné el az összes gyümölcsöt, tegyél 
hozzá forralt vizet. A citromokat legalább 4 hétig kell érlelni. 
Felbontás után tárold hűtőszekrényben. 






Napi nyereményekl 


Coke&Grill 


Vásárolj 6x330 ml vagy 
4x330ml összecsomagolt 
Coca-Cola terméket, 

töltsd fel a promóciós fólia 
belső oldalán lévő kódot és 

NYERJ __ 
értékes líTTTUlMM 
gril l ter mékeket 
és ( KOT/folYl) 
ajándékcsomagot! 


grill.coke.hu 


8 db Heti nyeremény 
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ROSTON SÜLT FINOMSÁGOK 




Egyre nyitottabbak vagyunk az új ízek iránt. Szeretünk 
kísérletezni a konyhában, újszerűén keverjük egymás¬ 
sal a hozzávalókat. A grillezés ennek ellenére sokak 
szemében ma is hús- és kolbászsütést jelent. Mi 
szakítunk a hagyományokkal! Receptjeinkkel rengeteg 
könnyű és új ízű roston sült fogást készíthets. 


Mézes-szójaszószos csirke 

• 50 dkg csirkemell • 2 ek méz • 2 ek szójaszósz • 2 gerezd 
fokhagyma * 2 ek fehér szezámmag 

Mosd meg és vágd széles csíkokra a húst. hogy könnyen 
pálcára szúrhasd majd. Egy tálban keverd össze a mézet, 
a szójaszószt és a zúzott fokhagymát. Tedd a pácba a 
csirkemellcslkokat, majd rakd néhány órára hűtőszekrénybe. 
Grillezés előtt közvetlenül tűzd sasllkpálcákra és szórd be 
szezámmaggal a húsdarabokat. Süsd addig, amíg a hús 
omlós nem lesz. Tálald borecettel megcsöpögtetett friss 
zöldségekkel. 


Szezámmagos sült 
hal kiviszósszal 


PÁCOK 

Xemcsak aromássá teszik a húsételeket, hanem a 
kiszáradástól is megvédik őket Érdemes tudni, hogy 
egy kevés alkohol lényegesen lerövidíti a hús pácolási 
idejét, omlósabbá teszi, és nemesebb ízt kölcsönöz 
neki. A kiválasztott hús fajtájától függően használj 
sört. bort vagy whisky t 






PERFE Tty 

MPERFE^T 


Élelmiszermentő programunk 
keretében a legtöbb áruházunkban 
minden nap végén visszagyűjtjük 
a már nem eladható, de bizton¬ 
ságosan megehető zöldséget, 


gyümölcsöt és pékárut, amit 


Együtt az 
élelmiszer- 


a Magyar Élelmiszerbank Egye¬ 
sület és partnerszervezeteinek 
közreműködésével rászorulókhoz 
juttatunk el. Az együttműködés 
kezdete óta már több millió adag 
ételnek megfelelő adomány¬ 


nyal segítettünk. Célkitűzésünk 


pazarlás ellen! 


pedig az, hogy2020-ra valamennyi 
közép-európai áruházunk jótékony 
célra tudja felajánlani az élelmi¬ 
szer-felesleget. 


Minden harmadik megtermelt élelmiszer 
a szemétbe kerül. Magyarországon több 
mint 1,8 millió tonna étel veszik kárba. Ezért 
pedig mindannyian felelősek vagyunk: a 
termelők, a kereskedők és a háztartások is. 
Mi, a Tescónál mindent megteszünk, hogy 
csökkentsük az általunk termelt hulladék 
mennyiségét, egy kis odafigyeléssel, tuda¬ 
tos vásárlással pedig te is segíthetsz! 

Idén januárban újabb eszközzel bővítettük 
élelmiszer-pazarlás elleni programunkat: 
közép-európai áruházainkban elkezdtük 
bevezetni a Perfectly Imperfect kínálatot, 
aminek lényege, hogy termelői oldalon se¬ 
gítünk csökkenteni a pazarlást. A szoká¬ 
sostól eltérő formájú vagy méretű, sérült 


héjú, nem megfelelő súlyú zöldségeket és 
gyümölcsöket is átveszünk szállítóinktól, 
akik így kevesebb terményt semmisítenek 
meg. Ezek a szezonális zöldségek, gyümöl¬ 
csök talán nem olyan szépek, mint tökéletes 
társaik, de ugyanolyan zamatosak és vita¬ 
mindúsak, mint azok. 

A „Tökéletesen tökéletlen” zöldségeket itt¬ 
hon is elérhetitek egyes hipermarketjeink- 
ben (nézd meg az üzletek listáját a Tesco.hu 
oldalon), keressétek őket bizalommal. Bár 
a szokásosnál talán egy kicsit csúnyábbak, 
görbébbek vagy kisebbek, de ízben nem okoz¬ 
nak csalódást. A vásárlásukkal ráadásul te is 
hozzájárulhatsz az élelmiszer-pazarlás csök¬ 
kentéséhez, és kedvező áruk is tetszeni fog. 
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Sajtok 


A sütögetés királya a ciprusi halloumi 
(ejtsd: halumi) sajt. A hő hatására 
nemcsak aranybarnára sül, hanem 
az íze is kiteljesedik. A grillezéshez 
azonban ennél sokkal többféle sajtot 
is használhatunk, csak ne felejtsük 
alufóliába csomagolni őket. Nagyon 
finom a fóliában sült feta, camembert 
és a füstölt parenyica sajt. A sütés 
közben megolvadó cheddar, gouda 
és ementáli is ízletes, ezeket azonban 
ne önmagukban süsd, hanem más 
grillezett ételekre tedd rá. 


Halloumis-zöldséges nyársak 


“fR 

■gf 


HLYEN GYÜMÖLCSÖKET 
GRILLEZHETUNK? 




ívtes 


Szinte minden gyümölcs alkalmas a 
roston sütésre. Nagyon finom a sült 
körte. alma. banán, dinnye és ananász 
De ezt a sort bátran bővítheted! Alufó¬ 
liában melegíthetsz erdei gyümölcsöket 
és epret is. majd különböző desszertek 
díszítésére és ízesítésére használha 












Görbe Palkó 

ALIAS @SERPENVOVIRTUOZ 


WinklerÁgi 

ALIAS @MINIMAlTEMPTATIONS 


j.rt I Akkor látogass el a HERZ Food Truckhoz 

és kóstold meg a Fenti ínyenc HERZ szendvicseket élőben is! 


ÖVESD KALANDJAINKAT ONLINE: O© #HEU ° HERZ 

Az alapanyagod a HERZ kuponokkal kedvezményesen vásárolhatod meg- 

c\.,„'rA élef Szeleféf/ 

WWW.U€vZ..Uu —-- 
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* Az ár 2017 július 31-ig érvényes 








Ilozd haza 
a trópusokat 

A BROMÉLIÁK ÉVEZREDEKEN KERESZTÜL CSUPÁN KÖZÉP- ÉS DÉL- 
AMERIKA ELDUGOTT ERDEIBEN NŐTTEK, MA AZONBAN MINDANNYIAN 
GYÖNYÖRKÖDHETÜNK SZÉPSÉGÜKBEN. 


A legtöbb vadon élő bromélia az esőerdő fáin nő. A gyökereikkel kapaszkodnak a kér¬ 
gükbe, mégsem élősködők, mh/el természetes élőhelyükön a levegőből nyerik a vizet 
és ásványi anyagokat. A szerves törmeléket levélkelyhükben fogják fel, majd táplálék¬ 
ká alakítják át, amelyet leveiken keresztül szívnak fel. Az esőerdő apró állatai, így a bé¬ 
kák is saját céljaikra használják a bromélia kelyhét: esznek és isznak belőle, elbújnak 
és megpihennek árnyékában. 

Szin/tompásviiágok 

A broméliák nagyon sokfélék lehetnek. Vannak kerek és hosszúkás, tüskés, egy- és 
többszínű változataik is. A közepükből kiemelkedő, láng formájú virágaik színe a hó¬ 
fehértől a sárga és a narancssárga különböző árnyalatain át a rózsaszínig és a pirosig 
terjedhet. A többszínű, sárga-piros változatok virága még az árnyalatában is lángnyel¬ 
vekre emlékeztet. Több változatnak a levele is pettyezett, amitől egészen izgalmas 
külsőt nyernek. Mivel nagyon sokfélék lehetnek, minden lakásbelsőben megtalálják a 
maguk helyét. Kutatások bizonyítják, hogy a broméliák megtisztítják a lakás levegőjét, 
és sok oxigént juttatnak környezetükbe. 

Hálás ifin érnek 

A broméliák gondozása igen egyszerű. A fontos csak az, hogy ne a gyökerüket, hanem 
a kelyhüket öntözd. A bromélia virága tartós, nem igényel sok gondozást a levelei 
pedig hosszú ideig zöldek maradnak. Ezeket a szép trópusi növényeidet elég hetente 
egyszer, melegben hetente kétszer megöntözni. Mi több - jobb, 
ha kevesebb vizet kapnak, mint ha vízben áznak. A megfe¬ 
lelő tápszert a levelek és a virágok is meghálálják, és a 
virágzás ideje is meghosszabbítható vele. 
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FORDÍTS 
GONDOT A 
TISZTASÁGRA 


AMIÓTA A GRILLEZÉS SZÓRAKOZÁSSÁ ÉS 
PIHENÉSI FORMÁVÁ VÁLT, MINDANNYIAN 
MEGSZERETTÜK A KERTI LAKOMÁKAT. HA 
A KONYHÁBÓL EGYSZERŰEN KIVIHETJÜK 
A KERTBE A PORCELÁN TÁNYÉROKAT 
ÉS A TALPAS POHARAKAT, AKKOR MÉG 
CSAK MEG SEM FORDUL A FEJÜNKBEN, 
HOGY PAPÍRTÁNYÉROKAT ÉS MŰANYAG 
POHARAKAT HASZNÁLJUNK. CSAK AZ A 
KÉRDÉS, KI FOG MOSOGATNI... 


Sok vendéget vársz? Használj színes vagy mintás el¬ 
dobható edényeket amelyek nemcsak praktikusak, 
hanem dekorációnak sem utolsók. A vendégség 
után mindent kidobsz, ha pedig étkezés közben va¬ 
lami leesne az asztalról, nem fogod sajnálni. 


RAGYOGÓAN TISZTA 
GRILLSÜTŐ 

A grillsütő tisztán tar 
tásának titka a rend 
szeresség. A griIII ácsot 
akkor tisztíthatjuk a 
legjobban, ha még lan 
gyes. magát a sütőt vi¬ 
szont csak teljesen kihűlt 
állaimban szabad mosni 
et a parázsló szénre, mert a 
grillkészülék berozsdásodhat. Ha tisztítószer 
rel mosod a grillsütőt hagyd rövid ideig hatni, 
mgjd drótkefével mosd le és ronggyal távolitsd 
el a feloldódott szennyeződéseket Nem lesz 
szükséged spécid lis tisztítószerekre, egy jó mi 
nőségű mosogatószer is megteszi 




HAVONTA ÁTLAGOSAN 
ENNYI IDŐT FORDÍTUNK 
KÉZI MOSOGATÁSRA. ÉS 
EBBE MÉG CSAK NEM IS 
SZÁMÍTANAK BELE A NA¬ 
GYOBB VENDÉGSÉGEK. 



Nem égnek oda a 
finomságaid, ha 
alumínium grilltál- 
cán készíted őket. így 
nemcsak a saját és 
vendégeid egészsé 

hairem az égett zsír 
maradványoktól is 
megkíméled a grillsü 
tőt Ha nincs tálcád, 
magad is elkészíthe¬ 
ted házi megfelelőjét 
elég. ha fogpiszká 
lóval megszurkálsz 
egy darab alufóliát A 
giilhát sol és a fóliái 
is kend be olajjal. így 
nem sülnek rájuk az 
ételek vagy ha mégis 
hozzájuk tapad va¬ 
lami akkor sokkal 
könnyebben el fogod 
tudni távolítani. 


MOSOGATÁSKÖNNYÍTŐ 

TRÜKKÖK 

Ha törékeny poharakat és egyéb 
tárgyakat mosol, tegyél a mosoga¬ 
tó aljára egy konyharuhát. Az edé¬ 
nyek így akkor sem törnek majd 
el, ha kicsúsznak a kezedből. 

SZORTÍROZD AZ EDÉNYEKET - 

mindig a legtisztábbaktól kezdd, 
és fokozatosan haladj a legzsiro- 
sabbak és legpiszkosabbak, vagy¬ 
is a fazekak és serpenyők felé. 

NE TEGYÉL BELE MINDENT A 
MOSOGATÓBA. Ha több szabad 
hely áll a rendelkezésedre, gyor¬ 
sabban tudsz mosogatni. 

A SÖRÖSKORSÓKAT csak tiszta 
vízzel mosd. Hajói kiöblíted a 
mosószert, akkor is fékezi a sör 
habzását. 
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MINDEN, AMIT A 
MOSÁSRÓL TUDNOD KELL... 

de félsz megkérdezni 


A TECHNIKA FEJLŐDÉSÉVEL A MOSÁS EGYRE 
KÖNNYEBBÉ VÁLIK. AZ ÚJ TISZTÍTÓSZEREK 
ALACSONY HŐMÉRSÉKLETEN IS ELTÁVOLÍTJÁK 
A FOLTOKAT, ÉS JOBBAN KÍMÉLIK A TEXTILEKET. 
MIELŐTT AZONBAN CSAK ÚGY BEDOBÁLNÁD 
A MOSÓGÉPBE A KEDVENC RUHÁIDAT, 
TANULMÁNYOZD ÁT A CÍMKÉJÜKET! 


Amikor összeválogatod a mosnivalókat, nyúlj be a zse¬ 
bekbe és ürítsd ki őket. Húzd be a cipzárakat mert a 
fogaik nemcsak a többi ruhában, hanem a mosógép 
dobjában is kárt tehetnek. A pulóvereket fordítsd ki, 
hogy ne szöszösödjenek. A csipkés fehérneműt és a 
selymeket tedd mosózacskóba, hogy a mosás során ne 
nyúljanak ki. Ha túl sok ruhát teszel a mosógépbe, a mo¬ 
sószerek nem oldódnak fel teljesen, és csúnya csíkokat 
hagynak a ruhákon. Ezért mindig hagyj egy kis helyet a 
mosógép dobjában! Az egyes mosószerek ráadásul más- 
-más területen válnak be. A „hagyományos mosópor" 
a régi, kiszáradt foltokkal, a mosógélek és a folyadékok 
viszont a zsírnyomokkal birkóznak meg könnyebben. A 
textilöblítő pedig puhává és illatossá teszi a ruháidat. 



62 


MOSÁS: 

ö 



Csak vegyileg 
mosható. 


& 

Kézi mosás. 
Ne dörzsölje 


\zj 

A megjelölt 
hőmérsékle¬ 
ten mosható. 
Poliészter vagy 
pamutanyago¬ 
kon gyakori. 


\zj 

Ne lépjük túl a 
megjelölt hő¬ 
mérsékletet. 


\E/ 

Ágyneműk és 
törülközők 
mosásához 
javasolt. A 
megsárgult 
anyagokat is¬ 
mét kifehéríti. 


ü 

Kímélő mosás. 
Ne töltsük túl a 
mosógépet és 
minél rövidebb 
ideig centrifu¬ 
gáljuk 


VASALÁS: 

a 




a m 


Vasalni tilos. 


Csak száraz 
megengedett. 


Vásznon 
keresztül, 
speciális vasa¬ 
lórátéttel vagy 
gőzös vasalás¬ 
sal vasalható. 


Vasalható, 
de csak max. 
110 'C fokon. 
Általában 
nylon ruhákon 


Vasalható, 
de csak max. 
i 5 o*C fokon. 
Általában 
selyem- és poli¬ 
észter ruhákon 


Vasalható, 
de csak max. 
200 ‘C fokon. 
Általában 
pamut- és 
len ruhákon 








ARIGL 

Biril ^ 05 

Kimagasló 

folteltávolító hatás már az 1. mosáskor 

KONCENTRÁLT 
MOSÓSZER 

Kimagasló folteltávolító hatás 
már az 1. mosáskor. 

FEHÉRSÉGFOKOZÓ 

Ragyogóvá varázsolja a ruhákat 
már az 1. mosáskor. 


ÉLÉNK SZÍNEK 

Segít a színek élénkségének megőrzé¬ 
sében és megóvásában, hogy a ruhák 
hosszabb időre megőrizzék újszerű 
külsejüket. 




AZ flRieLBiril* 05 MOSÓKAPSZULÁK HASZNÁLATA: 
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SZÁRÍTÓGÉP: 


© 


II 


A lehető legrö- Közepes 

videbb ideig és hőmérsékleten 

legalacsonyabb szárítandó, 

hőmérsékleten 
szárítandó. 


Szárítógép hasz- Kizárólag hideg- 

nálata tilos. levegős szárítás- 

Az anyag defor- ra alkalmas, 
málódhat. 


VEGYI (A) 

TISZTÍTÁS: 

^ Vegyileg tisztítható. 

® 

Csökkentsük a ned¬ 
vességet, a dörzsölést, 
a hőmérsékletet. Tisz¬ 
títószerek használata 
előtt próbát kell vé¬ 
gezni a ruha kevéssé 
látható részén. 

© 

A ruhára a (P) jelzés¬ 
nél leírtak érvényesek, 
de még nagyobb óva¬ 
tossággal kezelendő. 

B 

Vegyileg nem tisztít¬ 
ható. 

SZÁRÍTÁS: .-. 

1 H 

E 

E 


Függőlegesen 

szárítható. 

Fektetve szárítandó. 
(Általában pulóvere¬ 
ken szerepel.) 

Napon szárítani tilos. 

Ne facsard ki. 


t: lllalszeikészllés Ilikul 

A parfümök megkomponálása különleges képességeket kíván. Egész Földünkön egy 
maroknyi szakember van csupán a birtokukban. Egy-egy új illat megtervezése ugyanis 
nemcsak azt jelenti, hogy összekutyuljuk a hozzávalókat hanem ennél sokkal bonyo¬ 
lultabb, akár évekig tartó feladat. Olyan, mint a zeneszerzés, ahol nemcsak dallamot 
kell írni, hanem a harmóniákat vagyis az egyes hangok összjátékát is ki kell alakítani. 

A parfümök harmóniáját a különböző illatokból létrehozott illatjegyek adják. Minden 
parfümben három különböző típusú illatjegyet különböztethetünk meg. Mindegyik¬ 
nek más az oxidálódási ideje, vagyis rövidebb vagy hosszabb idő alatt illan el. Ezért 
különbözik egy parfüm illata közvetlenül a kipróbálása után és akkor, ha már vagy 
egy-két órája a bőrödön van. Az idő múlásával egyes komponensei kibontakoznak 
vagy megváltoznak. Ezért érdemes tudnunk, melyik összetevőjük a legfontosabb és 
legerősebb, és mennyi ideig fogjuk érezni. Az illatjegyeket fokozatosan észleljük, és 
fokozatosan is távoznak a tudatunkból. A háromféle illatjegy közül az első a fejjegy 
vagy fejillat. Ez az illatjegy dönt arról, tetszik-e nekünk egy adott illatkompozíció - ám 
csak negyed-félóra hosszat érezzük. A „középső" illatjegy a szívjegy vagy szívillat - ez 
teremti meg a parfüm „lelkét", stílusát. Legalább egy óra hosszat megmarad a bőrön, 
a jobb minőségű termékeinek szívjegyeit azonban akár négy óra hosszat is érezhetjük. 
Az alapillat vagy alapjegy az egész kompozíció hátterét alkotja. Kevésbé intenzív, n 


HOGYAN MARADNAK ILLATOSAK A RUHÁID? 

i. Moss ei/i szene kei esehlt i Iliién. 

z. légiéi ti székiéin eilbe ó> a iiiinlióblm illalzaiskól tagi illiilgiöiiiiiökel. 
f. Ilusziuíli illatos i ásóién izei. 


MOSÓGÉPBEN 
VAGY TISZTÍTÓ¬ 
BAN? 

A vízben mosás techni¬ 
kája általánosan ismert. 
Víz és mosószer kell hoz¬ 
zá, és leginkább otthon 
végezzük. Környezetba- 
rátabb és biztonságo¬ 
sabb az allergiával élők 
számára. A vegyi mosást 
víz nélkül végzik, így azok 
a szövetek tisztíthatók 
vele, amelyekre rossz 
hatással lenne a víz. A 
toll, a bőr és a műbőr, 
néha a gyapjú is ilyen. 

A vegyi mosás lényege, 
hogy a ruhára szerves 
oldószereket öntenek, 
ezek mossák le róla a 
foltokat és a szennyező¬ 
déseket. 

















un 

/TOPPABLE/ 



/TOPPfiBLET 

ILLATCYÖNGYÖK 


AKÁR 

12 HÉTEN 
ÁT TARTÓ, 
KIROBBANÓ 
FRISSESSÉG* 


íTlit takar az Unstoppables ™ 1 
technológia? 

A Lenor Unstoppables™ apró illatgyöngyök 
formájában jelenik meg, melyeket mára mosás 
elején be kell szórni a mosógép dobjába annak 
érdekében, hogy kitörő frissességet és 
hosszantartó illatot nyújtsanak a ruhák számára. 
Az illatgyöngyök a mosás során oldódnak fel a 
vízben, így a parfüm teljesen átjárja a szöveteket, 
hogy a ruhák akár 12 héten át tartó, kirobbanó 
frissességnek örvendjenek*! 


fi termékcsalád 

Ők Lenor UNSTOPPRBLES" FRESH W 

® Tengert idéző illat, amely a szappanok, ásványok 
£ és liliomok vizes elegyét egészíti ki egy pezsditő, 
óceánzöld fejillattal. 

or UNSTOPPRBLES" BLISS t 

‘‘fa A piros gyümölcsökből és cseresznyéből 
^ álló egzotikus koktél, valamint a fehér jázminvirágok 
és a púderes, édes-barackos háttérillat különleges 


i Lenor UNSTOPPRBLES” LRVISHTWp 

Pazar és kifinomult illat, melyet a parfümök világa 
ihletett: gazdag, krémes és extravagáns keveréke 
k az őszibarack és a vörös rózsák illatjegyeinek. 


Hogyan 


A Lenor Unstoppables™ illatgyöngyöket 
az extra friss illat érdekében közvetlenül 
a mosógép dobjába kell helyezni. 

Bármilyen színű és anyagú ruhához 
alkalmazható! Különösen nagyszerű 
a sportruházatok és törölközők mosásánál. 
A mosóport és kedvenc öblítőjét a 
szokásos módon adagolja a mosáshoz! 
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\ ÓRIÁSI AZ ÉTVÁGYUK 

|r Egy nőstény szúnyog „egy ültő 
| helyében" saját testsúlyának a 
9 háromszorosát is elfogyasztja! 
i Meghökkentő adag nekünk azonban 
1 semmiség. Az összes vérünket csak 1,2 
I millió szúnyog lenne képes kiszívni. 

4 KEDVENC HELYÜK... 

A szúnyoglárvák vízben vagy 
mocsaras helyeken fejlődnek 
ki. Nem csoda, hogy a felnőtt 
példányok is a vízparti nyaralók életét 
keserítik meg a leginkább. 

5 ...ÉS KEDVENC 
NAPSZAKUK 

A szúnyogok este a legatívab- 
bak. Ekkor érzik magukat a leg¬ 
jobban, mivel a hőmérséklet lesüllyed, 
a napfény csökken, majd beáll a teljes 


GONDOSAN 
MEGVÁLASZTJÁK 
ÁLDOZATAIKAT 

A szúnyogok azokat kedvelik 
a leginkább, akik nagy mennyiségű 
szén-dioxidot lélegeznek ki. A kime¬ 
legedett test tejsavszaga és magas 
hőmérséklete is nagyon csábítja őket. 
Ezért van az, hogy ha sötét ruhát 
veszünk, több szúnyog támad ránk 
- hiszen a sötét színek elnyelik a fényt. 


7 HOGYAN 

VÉDEKEZHETÜNK 

ELLENÜK? 

A legfontosabb, hogy ne vakar¬ 
juk a szúnyogcsípést, mivel a vakarás¬ 
sal csak még jobban szétmasszírozzuk 
azt a maró hatású anyagot, amelyet 
a szúnyog a vérünkbe fecskendez. A 
legjobb, ha hideg vízzel lemossuk a 
csípés helyét és hűsítő készítményt 
teszünk rá. Érdemes védekezni is a 
vérszívók ellen - próbáljuk ki a szú¬ 
nyogriasztó szereket 



-(^Johnson - 

A Family Company 


AMIKOR A CSALÁD VÉDELMÉRŐL VAN SZÓ, 

A RENDÍTHETETLEN ANYUKÁK 
A SZAKÉRTŐKBEN BÍZNAK 




RENDÍTHETETLENNEK LENNI JÓ. 





i bioddokat (pl. rovarirtószerek) biztonságosan alkalmazza! Használat előtt mindig olvassa el a feliratot (címkét) és a használati utasítást! 








otthon & utazás | 



FERTŐ-TÓ - kultúra, 
sport, kikapcsolódás 


KÖZÉP-EURÓPA HARMADIK LEGNAGYOBB TAVA, A SEKÉLY, TÚLNYOMÓRÉSZT NÁDASOKKAL 
SZEGÉLYEZETT, A VILÁGÖRÖKSÉG RÉSZEKÉNT SZÁMON TARTOTT FERTŐ-TÓ EGYRE 
NÉPSZERŰBB KIRÁNDULÁSI CÉLPONT. A TÓ LEGNAGYOBB RÉSZE MA MÁR AUSZTRIÁHOZ 
TARTOZIK, DE A HATÁROK ÁTJÁRHATÓSÁGA RÉVÉN EGYSÉGES EGÉSZET ALKOT A FERTŐ-TÁJ. 


6S 


A sekély tó vize nyáron egész hamar felmelegszik, bár a legjobb strandok 
mind az osztrák oldalon találhatók, ennek megfelelően kitűnően felszerel¬ 
tek és jól gondozottak, bár a legtöbb fürdőhely fizetős. 

A Fertő-tó nemcsak különleges természeti viszonyai miatt világhírű, hanem 
növény- és állatvilága is egyedülálló az egész Földön. A tó partját nagy 
kiterjedésű nádasok szegélyezik. Olyan, főként sókedvelö növényvilága van, 
amelynek tagjai között számos faj csakis itt fordul elő. Olyanok, amelyek a 
nedves, sós talajban tudnak tenyészni. Ezek sókedvelő, tengerparti növé¬ 
nyek: sásfélék, nád, káka és a boszorkánygyűrűket építő fésűshínár. A tó 
nagyon kedvelt a madarak körében is. Összesen 300 madárfajról tudunk, 
amelyek közül több mint 110 faj költ a tavon és a környékén. A többi pedig 
őszi és tavaszi vándorláskor telepedik meg itt hosszabb-rövidebb időre. 

A közel harminc halfajtának helyet adó tó a horgászok körében is igen 
kedvelt. 

A páratlan természeti adottságoknak köszönhetően közös osztrák-magyar 
kezdeményezésre az UNESCO 2001-ben a Világörökség részének nyilvánítot¬ 
ta a Fertő-tavat. A tavat bárki felfedezheti, hiszen 133 kilométer hosszúságú 
kerékpárút veszi körül, ebből 38 kilométer található magyar területen. Egy 


gyakorlott kerékpárosnak 8-9 órába 
telik körbetekerni a tavat, de a sok 
látnivaló és a lényegesen kelleme¬ 
sebb tempó akár többnapos túrát is 
eredményezhet. Az út többnyire a 
tótól távolabb vezet mezőgazdasági 
területek, szőlőtőkék között. Ahhoz, 
hogy a kerékpárútról a tópartra 
jussunk 1-3 kilométeres kitérőket kell 
tenni. Az út egyébként könnyedén 
követhető akár térkép nélkül is, a 
Bio-es jelzés (Ausztriában) mutatja 
a tavat megkerülő utat. A különböző 
leágazásoknál is világosan jelölik 
a célállomást, így kezdő túrázó is 
könnyen ki tud igazodni. 

Annak sem kell csüggednie, akinek 
nincs kerékpárja, hiszen a környé¬ 
ken, számtalan helyen bérlésre is 




van lehetőség. Több naposra tervezett túra esetén sem kell attól félnünk, 
hogy nem találunk megfelelő szállást. A környék számos szállodája, pan¬ 
ziója lehetőséget ad egy hosszú nap utáni pihenésre és feltöltődésre. A 
kerékpártúra semmilyen extra felszerelést nem kíván, a szokásos KRESZ 
előírásoknak megfelelő jó állapotú kerékpárt, illetve évszaknak megfelelő 
ruházatot. A tó körül sok helyen mind a magyar, mind az osztrák oldalon 
kisebb javíttatásokat is el tudunk végeztetni, így attól sem kell tartanunk, ha 
menet közben valamilyen technikai akadály lépne fel. 


szempontjából az osztrák rész jobb 
lehetőségeket rejt, tekintettel arra, 
hogy magyar területen csak Fertőrá¬ 
kosnál találunk kialakított strandot, 
ezzel szemben az osztrák oldal szin¬ 
te valamennyi nagyobb városában 
(Rust, Neusiedl, Podersdorf, lllmitz) 
van fürdésre alkalmas partszakasz. 


Magyarországról indulva kiindulásnak és célállomásnak Fertőrákost javasol¬ 
juk. A Soprontól kilenc kilométerre fekvő települést tekinthetjük a környék 
központjának. Innen könnyen körbetekerhető a tó, de akár csillagtúrák¬ 
kal is felfedezhetjük a környéket. A Fertőrákos és Fertőmeggyes közötti 
kerékpárút mellett találjuk a Mithras-barlangot. A Mithras-szentélyek a ll-IV. 
században élték világkorukat, főleg a Római Birodalom nyugati tartománya¬ 
iban. A szentélyek földalatti, barlangszerű kialakítása egyedi. Hasonló szen¬ 
télyekből nagyon kevés maradt fent, ezért a fertőrákosi szentély az ország 
egyik legjelentősebb római kori emléke. Fertőrákos talán legismertebb, ha 
nem a legismertebb látnivalója a Kőfejtő. A település északi részén, egy 
dombon találjuk a bányát, mely a sajátos bányászati technológia hatására 
érte el mai, nem mindennapi formáját. A bányászott mészkővel számos 
környékbeli kastélynál, templomnál találkozhatunk, de még Bécs épületei¬ 
nél is felhasználták azokat. Ahhoz, hogy részletesen megismerjük a tájat a 
kőfejtő területén kialakított Kövi Benge Tanösvényt ajánljuk. A tanösvény 
végén pedig pazar kilátás tárul elénk a kilátóból a környékre és a Fertő-tóra 
egyaránt. 

Fertőrákost követően Mörbisch felé javasoljuk a haladást, ahol ezzel oszt¬ 
rák területre is lépünk. Az első jelentősebb város Ruszt lesz. Itt érdemes a 
belváros 16-18. században épült lakóházait, valamint a Halásztemplomot 
felkeresni. Majd ezt követően Neusiedl am See felé vehetjük az irányt, 
amely a környék középpontja is. A tókerúlő útnak a kiindulástól számítva 
ez a középpontja, így aki kisgyerekkel érkezik, vagy több naposra tervezi a 
kirándulást érdemes itt szállást keresnie. Itt a több csillagos szállodáktól a 
kempingig mindenki megtalálja a számára megfelelő megoldást. 

A tikkasztó nyári melegben igazi felüdülést jelenthet megmártózni a 
tóban, melyre itt a város strandján kitűnő lehetőség nyílik. Strandolás 



Neusiedl városát magunk után hagy¬ 
va utunk ismételten Magyarország 
felé vezet. Weiden városától a Fer- 
tő-Fertőzug Nemzeti Park területén 
haladunk tovább. Itt, ha szerencsénk 
van, a madárrezervátum jó néhány 
lakóját, egészen közelről figyelhetjük 
meg. Ez követően Podersdorf igazi 
vízparti város kikötővel, jól kiépített 
stranddal, szép rendezett vizparti 
sétálóutcával. 

A határt Pamhagennél lépjük át. Első 
legfontosabb állomásként a fertődi 
Esterházy-kastélyt javasoljuk, amely¬ 
nek megtekintését nem szabad 
kihagyni. A Magyar Versailles-ként 
emlegetett kastély az ország egyik 
legszebb barokk kastélya. Rendsze¬ 
resen ad otthont különböző zenei 
fesztiváloknak, hangversenyeknek. 

Ezt követően pedig a Fertődtől pár ki¬ 
lométerre Sarródon, a Fertőd-Hanság 
Nemzeti Park központját, a Kócsagvá¬ 
rat érdemes felkeresni. 

A tó kerülő túra végéhez közeledve 
több kisebb falvakon át vezet az út, 
ahol nem kell tartanunk attól, hogy 
nem találunk látnivalót Fertőszép- 
lakon például eredeti állapotú tájháza¬ 
kat nézhetünk meg. És ha már az út 
végéhez közeledünk, és szeretnénk 
megfáradt izmainkat kényeztetni, 
Hegykőn, a termálfürdőben ezt is 
megtehetjük. Az igényes fürdőben 
az állandó 36-38 fokos termálvizes 
medence mellett 24 fokos úszóme¬ 
dence és gyermekmedence is várja a 
megfáradt túrázókat 

A túra végéhez közeledve Balfon meg¬ 
kóstolhatjuk a híres balfi savanyúvizet, 
majd ezt követően elindulhatunk a 
kiindulási pontunk felé. Az utolsó sza¬ 
kaszon érdemes fokozottan figyelni, 
mivel ezen a szakaszon nincs kiépített 
kerékpárút az országúton kell halad¬ 
ni. És annak érdekében, hogy a túra 
igazán emlékezetes maradjon, az út 
ezen szakasza enyhén emelkedik. 

Jó túrázást kívánunk! 


otthon & utazás | ^ 






A te 



szabadságod, A TE IDŐD 


AZÉRT MEGYÜNK NYARALNI, HOGY KIPIHENJÜK MAGUNKAT, A VALÓSÁGBAN AZONBAN 
AZ UTAZÁST GYAKRAN KONFLIKTUSOK KÍSÉRIK, AMIKET - IGAZ, NEM SZÁNDÉKOSAN - Ml 
MAGUNK OKOZUNK. FIGYELD MEG, MILYEN KÖNNYŰ ELRONTANI EGY NYARALÁST - ÉS 
TANULD MEG, HOGYAN KERÜLHETED EL A NEHÉZ HELYZETEKET! 
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A nyár az az évszak, amikor hajlamosak vagyunk kivenni az egész év során ösz- 
szespórolt szabadságunkat, hogy alaposan kipihenhessük magunkat. Mielőtt 
azonban élvezni kezdenénk a jól megérdemelt kikapcsolódást még meg kell 
terveznünk a nyaralásunkat és egy sor döntést kell meghoznunk. Először is álta¬ 
lában azt kell eldöntenünk, hol és mikor töltsük a szabadságunkat. Ez a két lát¬ 
szatra könnyű és kellemesnek tűnő döntés valójában néha nagy körültekintést 
igényel, és akár konfliktusokhoz is vezethet a családtagjainkkal, barátainkkal vagy 
munkatársainkkal. Ez pedig negatív hatással lehet a kapcsolatainkra, sőt saját 
önértékelésünkre is. Érdekes, hogy a nyaralás kérdésében, amikor mindenkinek 
ugyanaz - a pihenés - a célja, nehéz kompromisszumra jutni. A döntést meg kell 
hozni, de senki nem akarja a rövidebbet húzni. Mindenki a számára legkelleme¬ 
sebb és legmegfelelőbb módon szeretné tölteni a szabadidejét, így előfordul, 
hogy álmaink utazására még várnunk kell egy kicsit. 

IIihh an la i ezziik ma/ a szalmil'.átiunkat a munkali<H\ ünkiin.’ 

Azoknak, akiknek a munkája alapvetően ciklikus folyamatokból áll - azaz egyen¬ 
letesen elosztott a terhelés - a szabadság idejének megtervezése nem esik 
nehezükre. Viszont azoknál, akiknek a munkájában vannak úgy nevezett 
„csúcsidők", vagy rendhagyó a munkaidejük, a nyaralás időpontját körültekintő¬ 
en kell kitűzni. Gyakran ahogy közeledik a szabadságunk kezdete, gondolataink 
egyre távolabb járnak a munkánktól. Pedig a jól sikerült nyaralás titka abban is 
rejlik, hogy gondoskodtunk -e a munkahelyen a legfontosabb ügyek sikeres lezá¬ 
rásáról és valaki átvette -e a feladatainkat. Fontos, hogy ez a helyettes hozzáértő 
legyen és tudjon önállóan dolgozni, nehogy a nyaralásunk távmunkává váljon, 
mert folyton utasításokat vagy tippeket kell adnunk neki. A felesleges konfliktu¬ 
sok elkerülésének érdekében érdemes jó előre lefoglalni a szabadságunk idő¬ 
pontját. Ha pedig sokan ugyanabban az időben tervezik a vakációjukat, például 
júliusban, ami úgyis megvalósíthatatlan, lehet, hogy jobban járunk, ha elhalaszt¬ 
juk a nyaralásunkat, hiszen nem az időpont hanem a pihenés formája határozza 
meg a kikapcsolódást. 


Ideális lich szín 

Ha már megvan az időpont, gondoljuk 
végig hogyan, hol és kivel szeretnénk 
akarjuk tölteni a szabadságunkat 
Különböző emberek különböző pihe¬ 
nési formákat részesítenek előnyben. 
Vannak, akik inkább aktivan pihennek, 
mások pedig semmittevésre vágynak - 
mindenki mást keres. A legfontosabb 
tehát az, hogy olyan hely és forma 
mellett döntsünk, ami biztosítja a teljes 
kikapcsolódást - nemcsak fizikailag 
hanem lelkileg és szellemileg is. A ha¬ 
tékony pihenéshez kulcsfontosságú, 
hogy el tudjunk szakadni a mindennapi 
teendőinktől. Sajnos egyre többen van¬ 
nak azok, akiknek a gondolatai folyton 
a munkájuk körül forognak, főleg ha 
nagyon stresszelő és elvárásokkal teli 
környezetben dolgoznak. Gondosan 
válaszd meg az úticélodat; ha például 
eleged van az állandó telefonhívások¬ 
ból és a számítógépből, menj olyan 
helyre, ahol alig van térerő. Új embe¬ 
rekkel akarsz megismerkedni? Szerve¬ 
zett utazásra is indulhatsz. Ne feledd, 
hogy a szervezetünk csak két-három 
nap után kezd pihenni és csak ezután 
az idő után érhetünk el olyan szintű ki- 
kapcsolódást, amire vágyunk. Senkinek 




nincs olyan varázskapcsolója, aminek 
segítségével gombnyomásra át tud¬ 
nánk váltani munkamódból pihenő- 


ki\ cl töltsük <1 sztilHiilsiHiimkal / 

Arról, hogy mindannyian különbözőek 
vagyunk, ne feledkezzünk meg a nya¬ 
ralás tervezésekor sem. Ha útitársunk 
nem szereti a tömeget egy zsúfolt üdü¬ 
lőhelyen biztos, hogy pihenés helyett 
feszült hangulat és csalódás vár ránk. 
Ilyen helyzetekben meg kell találni az 
arany középutat - a szabadságunk egy 
részét töltsük emberek között, a má¬ 
sikat pedig csak kettesben. Beszélges¬ 
sünk az elvárásainkról, ez fejleszti az 
asszertivitást (önérvényesítést). A szülők 
gyakran elkövetik azt a hibát hogy saját 
igényeiket elhanyagolva, a gyerekekre 
gondolva csak a csöppségek számára 
legérdekesebb helyeket választják, hol- 
ott egy gyereknek nem az élmény és a 
játéka legfontosabb a nyaralás során, 
hanem a kipihent boldog szülő jelen¬ 
léte. Legyen a szabadságunk az olyan 
családi baráti kapcsolatok ápolásának 
ideje is, amikre az év során kevés alkal¬ 
munk nyílik. 


TEDD NYUGODTTÁ A NYARADAT, 
VAGYIS... 

1. Az utazás előtt zárj le minden fontos munkahelyi és otthoni ügyek 
\e hagyd másokm a sgját elintéznivalóidat, mert erűtek kellemetlen 
következményei lehetnek. 

2 . Oda utazz, ahova szeretnél, ne oda ahova mások szeretnének. Gon¬ 
dold végig, mit vársz és mi az amitől Jeltöltődsz. Ha nem Te választod ki 
az úticélotokat, gondold végig, milyen időtöltés tetszene mégis a kisze 
mell helye a 


3 . Beszéljétek meg előre az útitársaiddal, hogy ki mit szeretne. Ha az 
elvárásaitok különböznek, határozzatok meg mindenkinek tetsző közös 
programlehetőségeket (séta. pihenés, étkezés, szórakozás), a nap többi 
részét ki ki megszervezheti magának. 


4. Tudj meg minél többet az úticélodról. Vegyél útikönyvet, böngészd a 
honlapokat és a fórumokat. Keress érdekes és mások által ajánlott lát 
nivalókat talán mások is csatlakoznak majd hozzád, hogy megnézzék 
őket Legyen terved a nyaralásra 



Ahol Ő izgalmat lát, 
ott Te csak potenciális baciforrásokat? 

Nem kell, hogy így legyen. 


Tegyünk közösen gyermeked immun- 
rendszerének egészséges működéséért! * 


NUTRICIA I® ™ 

Milumil 


*A Milumil Junior gyerekitalok A-. C-. D-vitaminokat tartalmaznak. 

Az A-C, D-vitamin hozzájárul az immunrendszer normál működéséhez. 




kultúra & pihenés 



KOS 111.21- IV.19. 



RÁK VI.22. - VI 1.22. 


Vannak olyan döntések, amelyek 
az egész életünkre kihatnak, ezért 
mindent jól gondolj meg, mielőtt meg¬ 
teszed a döntő lépést. Ha házasság¬ 
ban élsz, ne hagyd, hogy elcsavarják 
a fejed. Most azt hiszed, hogy csak 
nyersz a nyári románccal, de a 
következményei nagyon fájdalmasak 
lehetnek. Óvakodj a rovaroktól! 
Szerencsés nap: VI. 17. 


BIKA IV.20. - V.22. 



OROSZLÁN VII.23 - VIII.23. 


Egy fontos ünnepség előkészületei 
teljesen lefoglalnak. Ne vállalj azon¬ 
ban mindent magadra, hagyj másokat 
is szervezni! Csak így kerülheted el a 
fáradságot amely a nagy napon min¬ 
den örömödtől megfoszthat. Vigyázz 
a gerincedre! Tűsarkú helyett vegyél 
inkább kényelmes cipőt. 

Szerencsés nap: VII.12. 


IKREK V.23. - VI.21. 

Új feladataid kimerültté és ingerlé¬ 
kennyé tettek. Próbálj változtatni vala¬ 
mit mert hosszú távon az egészséged 
és a családi kapcsolataid is veszélybe 
kerülhetnek. Tűzz ki magad elé kis 
célokat, és örülj szabadon, ha elérted 
őket. Használd ki a nyári estéket, 
sétálj sokat. 

Szerencsés nap: Vili. 3. 



SZŰZ VIII.24. - IX.22. 


Ne zárkózz be! Mondd el másoknak 


mindjárt jobban érzed majd magad. 
Bízz bennük, nem fogsz csalódni! Ha 
nyaralni mész, kapcsold ki a telefo¬ 
nodat és ne gondolj a munkádra. A 
cég nem dől össze nélküled, te pedig 
nyugodtan pihenhetsz. Vedd fel a 
harcot káros szenvedélyeddel! 
Szerencsés nap: VI. 31. 


„Változtasd meg élted!" Első lépésben 
azt ahogy az élethez viszonyulsz. A 
pozitív gondolkodás csodákat tesz. 
Meg fogsz lepődni, milyen sok múlik 
a hozzáállásodon. A belőled áradó 
pozitív energia nem kerülni el mások 
figyelmét. Jól jövedelmező ajánlatot 
kapsz és végre úgy érezheted, hogy 
magad Irányítod a sorsodat. 
Szerencsés nap: VII.23. 


Az idei nyár különlegesnek ígérkezik. 
Amint eljön, a te szívedben is bimbózni 
kezd valami, ami egy tartós kapcsolat 
kezdete lehet Ne feledd: a partnered 
is igényli a gyengédség és az imádat 
jeleit úgyhogy Te is mutasd ki, mit 
érzel iránta. A munkahelyeden változá¬ 
sok vannak készülőben - légy óvatos, 
nehogy alacsonyabb beosztásba kerülj. 
Szerencsés nap: VI.10. 




MÉRLEG IX.23. - X.22. SKORPIÓ X.23. - XI.21. NYILAS XI.22. - XII.21. 


Ne játssz mások érzéseivel, mert 
megbánod, de a lelkifurdalás mellett 
ennek más következményeik is 
lesznek. A munkahelyeden nem fogsz 
tudni előrelépni. Ne fecséreld az 
idődet és keress új állást! Küldd szét 
a CV-det - a siker gyorsabban eljön, 
mint gondolnád. 

Szerencsés nap: Vili. S. 



BAK XII.22. - 1.19. 


Ajúliusi forróságban lelassulnak 
a munkás hétköznapok és végre 
elérkezik az áhított pihenés ideje. Ez 
az időszak arra is jó lesz, hogy együtt 
lehess a legközelebbi hozzátartozóid¬ 
dal. Jó hangulatodról a partnered is 
gondoskodik, aki újból felébreszti 
benned a szenvedély tüzét. Engedd át 
magad a pillanatnak! 

Szerencsés nap: VII. 27. 



VÍZÖNTŐ 1.20. - 11.18. 


Sikereid és életszínvonalad pletykák 
tárgyává válik. Irigyelnek... de rá se 
ránts, tedd csak a dolgodat! Az egyes 
projektek között mindig találj egy-egy 
rövid időszakot, amikor elutazhatsz 
a családoddal. Meglátod, újjászületsz 
majd egy ilyen út után! Lesz időd vé¬ 
giggondolni egy pár dolgot és rájössz, 
mi az, ami igazán fontos a számodra. 
Szerencsés nap: Vili. 8. 



HALAK 11.19. - 111.20. 


Szakadj már el a képernyőtől! Hasz¬ 
náld ki, hogy kint ragyog a nap. így 
oxigénnel látod el a szervezeted, ami 
pozitívan hat majd rád a kimerítő 
munkanap után. Tanulmányozd át 
a naptáradat és még nyaralás előtt 
intézz el minden fontos dolgot, hogy a 
szabin ne kelljen rajtuk rágódnod. 
Szerencsés nap: VI. 13. 


Végre komoly szavakat hallasz, amikre 
régóta vártál már. Nagy változást 
hoznak! Összeköltöztök, összeháza¬ 
sodtok, gyermeketek születik. Élvezd 
a boldogságot, de ne feledkezz meg 
a többi szerettedről sem, akiknek 
szüksége lehet rád. Az anyagiak miatt 
most nem kell aggódnod! 

Szerencsés nap: Vili. 15. 


Szinte körbedonganak az ellenke¬ 
ző nem tagjai. Néhány ajánlatot 
elutasítasz, ám végül olyat kapsz, amit 
szívesen elfogadsz... és rájössz, hogy 
érdemes volt várni, mivel imádatod 
tárgya egészen rendkívüli... Nyaralás¬ 
kor engedd szabadjára a vágyaidat! 


Szerencsés nap: VII. 29. 


kultúra & pihenés 


kultúra & pihenés 


MILYEN UTAZÓ VAGY? 


1. MIVEL KEZDED TERVEZNI A 
NYARALÁST? 

a. Megnézem az utazási irodák 
ajánlatait 

b. Költségvetést tervezek 

c. Kiválasztom az útitársamat 

d. Kiválasztom az úticélomat 

2 . MIBE CSOMAGOLSZ? 

a. Bőröndbe 

b. Nagy hátizsákba 

c. Utazótáskába 

d. Kézipoggyászba 

3. AZ UTAZÁSRA SOHA NEM VISZEL 
MAGADDAL: 

a. ennivalót 

b. tűsarkú cipőt 

c. térképet 

d. bikinit 

4. MILYEN LENNE ÁLMAID 
UTAZÁSA? 

a. Egész napos fürdés, napozás, este 
nagy bulival 


b. Egész napos városnézés 

c. Mindegy, hova, az a fontos, hogy 
kivel 

d. Távol a világ zajától 

5. EGÉSZ ÉLETEDBEN ERRŐL 
ÁLMODTÁL: 

a. exkluzív üdülés egy trópusi 

b. nagy észak-amerikai utazás 

c. Toszkánia 

d. Amazónia 

6. KIVEL UTAZOL IDÉN? 

a. A családommal 

b. A barátaimmal 

c. A párommal 

d. Egyedül 

7. HOGYAN SZOKTÁL DÖNTÉSEKET 
HOZNI? 

a. Nem szeretek döntéseket hozni 

b. Egyedül 

c. Tanácsot kérek a barátaimtól 

d. Spontán módon 



8. Ml A LEGJELLEMZŐBB RÁD? 

a. A logikus gondolkodás 

b. A kirobbanó életerő 

c. Az alkalmazkodókészség 

d. A határozottság 


VÁLASZOK SZÁMOLD ÖSSZE. HÁNY A. B, C ÉS D VÁLASZOD VOLT ÉS OLVASD EL AZ EREDMÉNYEDET 


HA AZ A VÁLASZBÓL JELÖLTED BE HA A C VÁLASZBÓL JELÖLTED BE 

A LEGTÖBBET: A LEGTÖBBET: 

A munkád annyira lefoglal, hogy nem akarod még a Számodra az a legfontosabb, hogy kivel töltőd a nyarat. Na- 

nyaralás megtervezésének terhét is a vállaidra venni. gyón szereted a romantikus naplementéket, a közös sétákat 

Inkább profikat bízol meg vele, ezért az utazási irodák és a meghitt kisvendéglőkben közösen elfogyasztott boros 
ajánlataiból válogatsz a legszívesebben. Kedvenc műfajod vacsorákat. Az úticéljaidat általában a barátaid véleménye 
a szeretteid körében eltöltött all indusive nyaralás. Per- alapján választod ki, mivel kedveled a bevált és biztonságos 
sze ha már ott vagy, szívesen megtekintesz valami helyi helyeket Könnyen alkalmazkodsz másokhoz, ezért nem is 
látnivalót is, a fő célod azonban az édes semmittevés. A kell sokat tervezned. Mi is a bevált és romantikus európai 
tökéletes úticél számodra a görög szigetvilág, Olaszor- úticélokat ajánljuk Neked: Toszkániát, Normandiát vagy 
szág, Spanyolország, az egzotikusabbak közül pedig a Do- Provence-ot. 
minikai Köztársaság Kuba, Mexikó és Thaiföld. 

HA A D VÁLASZBÓL JELÖLTED BE 
HA A B VÁLASZBÓL JELÖLTED BE A LEGTÖBBET: 

74 A LEGTÖBBET: A város zajától távol szeretsz nyaralni, olyan helyen, ahol 

Az úszómedencében, koktélok társaságában töltött nincs térerő. A természetben töltődsz fel igazán, és egyedül 
nyaralás nem a Te műfajod! A szabadidődet az aktív pi- érzed magad a legjobban. Szereted a kihívásokat és a távoli 
henés jegyében töltőd. Szeretsz új helyeket megismerni, tájakat, ahol zavartalanul szemlélheted Földünk lenyűgöző 
érdekel a történetük és a kultúrájuk. Nagyon szeretsz oly- szépségét. Spontánul döntesz, mivel ösztönösen érzed, 
an helyekre utazni, ahová még nem özönlenek a turisták, mikor kell elindulnod, és elhatározásodtól senki és semmi 
Szereted megismerni a helyi kultúra összes elemét, a nem tántoríthat el. Nincs szükséged sok holmira, ezért csak 
konyhától a szokásokig. Tökéletes útitársad az a barátod, egy hátizsákot viszel magaddal. Mindig is Dél-Amerikáról 
barátnőd vagy párod, akit ugyanez a szenvedély hajt. Ál- álmodtál, de ha közelebbi úticélt keresel, a Keleti-Kárpátok 
maid úticélja Kazahsztán, Grúzia, Mongólia vagy Albánia vagy a cseh és lengyel sziklavárosok (Adrspach - Teplice ill. 
lehet, de például az Erdélyi-szigethegység is sok izgalmat Bt^dne Skaly) is jó választásnak bizonyulhatnak, 
rejthet a számodra. 




tesco 

Online bevásárlás 



Fagyasztott termékeinket 
-19 °C-on szállítjuk ^ 


Vásároljon online! 
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